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PLANIFICAÇÃO ANUAL DA DISCIPLINA DE EDUCAÇÃO FÍSICA 
11º ANO DE ESCOLARIDADE – 2016/2017
	
	
	Aulas Previstas

	Períodos Escolares
	Temas/Conteúdos programáticos
	Para Lecionação de Conteúdos
	Para Avaliação


	1º Período


	Conhecimentos: Fatores de risco associados à prática de atividades físicas
Aptidão Física: velocidade; agilidade; flexibilidade; força (média, superior, inferior) é desenvolvida em todas as aulas ao longo do ano de forma intrínseca. 

Futebol:

Consolidação dos conteúdos abordados no 10ºano de escolaridade: finta; drible; penetração; remate; passes altos; desmarcação no mesmo corredor e na diagonal pressão; fecha linhas de passe; realiza dobras; compensação; guarda redes: enquadramento com a bola impedindo a finalização e ainda combinações táticas. Jogos reduzidos e condicionados.

Ginástica de solo:
Pino, rodada, roda, rolamento à retaguarda e à frente com pernas afastadas e estendidas, rolamento à retaguarda com passagem por pino, cambalhota saltada, elementos de flexibilidade e equilíbrio. Sequências gímnicas e coreografias.
Ginástica de aparelhos:

Trave: entrada e saída, saltos, flexão/extensão dos membros inferiores, pivot. Paralelas Simétricas: entrada/saída, balanços. Plinto: (longitudinal/transversal) salto entre mãos. Minitrampolim: 3/4 de mortal à frente para plano elevado e mortal engrupado à frente;
Andebol:
Exercícios técnico-táticos: remate; penetrações sucessivas; cruzamentos; bloqueios; entradas; ecrãs; deslocamentos ofensivos; deslocamentos defensivos (laterais, frontais e de recuo). Jogos pré-desportivos, jogos reduzidos e condicionados.
	38 a 42
	8 a 10 

	
	Total de Aulas Previstas
	48 a 50


	Períodos Escolares
	Temas/Conteúdos programáticos
	Para Lecionação de Conteúdos
	Para Avaliação


	2º Período


	Conhecimentos: Fatores de risco associados à prática de atividades físicas e/ou processos de controlo do esforço, sinais de fadiga e inadaptação ao exercício (dores, mal-estar, dificuldades respiratórias, recuperação difícil)
Aptidão Física: velocidade; agilidade; flexibilidade; força (média, superior, inferior) é desenvolvida em todas as aulas ao longo do ano de forma intrínseca. 

Voleibol:

 Exercícios técnico-táticos: serviço por baixo e por cima; passe alto de frente e de costas; passe lateral; remate; manchete (defesa alta e baixa); bloco; deslocamentos; posições ofensiva e defensiva básicas; receção do serviço em w; defesa ao ataque adversário em 3:1:2; proteção ao ataque em duas linhas (6 avançado). Jogos pré-desportivos, jogos reduzidos e condicionados.

Atletismo:

Corrida de velocidade com partida de blocos; lançamento do peso de 3 e de 4 kg com pega correta encadeando o deslizamento com o lançamento; corrida de velocidade: corrida de estafetas; corrida de barreiras - (em situação de competição – marcas e tempos).
Dança:

Os conteúdos do 10º ano e ainda a apresentação de uma coreografia de aeróbica  com oito frases musicais e/ou a recolha de uma dança e/ou apresentação de uma composição (4 a 5 minutos) respeitando os seguintes critérios de apreciação: originalidade, unidade e coerência temáticas, fluidez e qualidade dos movimentos e grau de elaboração.
Acrobática

Figuras a Pares e/ou Trios e/ou Quadras; Pegas; Elementos técnicos de equilíbrio; Montes; Desmontes; Elementos técnicos dinâmicos.
	40 a 44
	8 a 10

	
	Total de Aulas Previstas
	50 a 52


	Períodos Escolares
	Temas/Conteúdos programáticos
	Para Lecionação de Conteúdos
	Para Avaliação


	3º Período


	Conhecimentos: Processos de controlo do esforço, sinais de fadiga e inadaptação ao exercício (dores, mal-estar, dificuldades respiratórias, recuperação difícil)

Aptidão Física: velocidade; agilidade; flexibilidade; força (média, superior, inferior) é desenvolvida em todas as aulas ao longo do ano de forma intrínseca. 
Raquetes: 

Ténis ( Serviço por cima; batimento de direita e de esquerda; vólei; smash; deslocamentos) e/ou Badminton (Remate e amorti; Clear; Lob; Amorti (à direita e à esquerda); Drive; Serviço curto e comprido; Desloca-se e posiciona-se corretamente para devolver o volante)

Basquetebol:

Exercícios técnico-táticos: drible, passe e lançamento; passe-corta e compensa; cortes  para o cesto e para a bola; defesa individual a meio campo e a campo  inteiro e bloqueio direto e indireto. Jogos pré-desportivos, jogos reduzidos e condicionados.

Andebol:
Exercícios técnico-táticos: remate; penetrações sucessivas; cruzamentos; bloqueios; entradas; ecrãs; deslocamentos ofensivos; deslocamentos defensivos (laterais, frontais e de recuo). Jogos pré-desportivos, jogos reduzidos e condicionados.
	20 a 22
	6

	
	Total de Aulas Previstas
	26 a 28


Nota: A sequência de temas/conteúdos para cada turma está dependente do roulement da disciplina de Educação Física – rotação das turmas pelas instalações desportivas, assim como das condições atmosféricas  e ainda da especificidade da turma.
� Diagnóstica, formativa e autoavaliação.


� Diagnóstica, formativa e autoavaliação.


� Diagnóstica, formativa e autoavaliação.
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