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PLANIFICAÇÃO ANUAL DA DISCIPLINA DE EDUCAÇÃO FÍSICA 
10º ANO DE ESCOLARIDADE – 2016/2017
	
	
	Aulas Previstas

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


	1º Período


	Conhecimentos: Aptidão Física e Saúde. Fatores associados a um estilo de vida saudável: desenvolvimento das capacidades motoras; composição corporal; alimentação; hidratação; repouso; qualidade do meio ambiente e higiene. 

Princípios do treino das capacidades motoras: princípio da reversibilidade; princípio da continuidade; princípio da progressão. Intensidade e duração do esforço. 

A especialização precoce.
Aptidão Física: resistência; velocidade; agilidade; flexibilidade; força (média, superior, inferior). 

Atletismo: corrida de velocidade com partida de blocos e salto em comprimento. 

Ginástica de Solo: saltos, voltas e afundo; cambalhota à frente saltada; cambalhota à frente e à retaguarda com pernas afastadas e estendidas; roda e apoio facial invertido sem ajuda, avião e ponte. 


	42 a 36
	10

	
	Total de Aulas Previstas
	46 a 52


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


	2º Período


	Conhecimentos: Aptidão Física e Saúde. Fatores associados a um estilo de vida saudável: desenvolvimento das capacidades motoras; composição corporal; alimentação; hidratação; repouso; qualidade do meio ambiente e higiene. 

Princípios do treino das capacidades motoras: princípio da reversibilidade; princípio da continuidade; princípio da progressão. Intensidade e duração do esforço. 

A especialização precoce. 

Aptidão Física: resistência; velocidade; agilidade; flexibilidade; força (média, superior, inferior). 

Andebol: fintas e mudanças de direção; ocupa equilibradamente o espaço de jogo; colabora na circulação da bola; compensação ofensiva; ultrapassa o adversário direto (exploração horizontal e vertical); marcação individual (proximidade e distância); G-R: enquadramento com a bola e em posse de bola inicia de imediato o contra-ataque.
Futsal: finta; drible; penetração; remate; passes altos; desmarcação no mesmo corredor e na diagonal; pressão; fecha linhas de passe; realiza dobras; compensação; G-R: enquadramento com a bola impedindo a finalização 
Basquetebol: drible; passe-receção; lançamento; ressalto; fintas; enquadramento ofensivo-posição de tripla ameaça; enquadramento defensivo – posição base defensiva - deslizamento; sobremarcação; equilíbrio ofensivo- ocupação racional do espaço; vantagem numérica e/ou posicional; ataque em cinco aberto; e defesa individual com ajudas. 

Atletismo: corrida de barreiras e lançamento do peso. 


	38 a 40
	8

	
	Total de Aulas Previstas
	46 a 48


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


	3º Período


	Conhecimentos: Aptidão Física e Saúde. Fatores associados a um estilo de vida saudável: desenvolvimento das capacidades motoras; composição corporal; alimentação; hidratação; repouso; qualidade do meio ambiente e higiene. 

Princípios do treino das capacidades motoras: princípio da reversibilidade; princípio da continuidade; princípio da progressão. Intensidade e duração do esforço. 

A especialização precoce. 

Aptidão Física: resistência; velocidade; agilidade; flexibilidade; força (média, superior, inferior). 

Ginástica: 
Minitrampolim – salto extensão; engrupado; pirueta vertical; carpa de MI afastados e unidos; 3/4 de mortal à frente para plano elevado. 

Aparelhos: plinto (longitudinal e/ou transversal) salto entre mãos; e salto ao eixo. 

Acrobática: pegas; elementos técnicos de equilíbrio; montes; desmontes; e elementos técnicos dinâmicos. 

Voleibol: serviço por baixo/cima – colocação; receção do serviço em manchete; passe de modo a facilitar a finalização; colocação da bola no passador; finalização em remate ou passe colocado; bloco individual; deslocamentos; e posição básica. 


	12 a 14
	8

	
	Total de Aulas Previstas
	20 a 22


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.
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