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PLANIFICAÇÃO ANUAL DA DISCIPLINA DE EDUCAÇÃO FÍSICA 
12º ANO DE ESCOLARIDADE – 2016/2017
	
	
	Aulas Previstas

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


	1º Período

1º Período


	Conhecimentos: Atividade física ao longo dos tempos, desporto e educação física e as instituições desportivas.

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

Voleibol:

Realiza com correção e oportunidade no jogo as técnicas: serviço por baixo e  por cima,  passe de frente; de costas e passe lateral, remate e bloco. Em situação de jogo formal 6 x 6, colabora com os companheiros na organização coletiva da sua equipa para a receção do serviço, em “W”. 

Futebol:

Realiza com correção e oportunidade, no jogo as ações: receção e controlo da bola,  remate, condução da bola,  drible, passe,  finta,  desmarcação,  interceção,  desarme,  marcação e pressão. Ainda em situação de jogo quando a sua equipa está de posse da bola, colabora com os companheiros, cumprindo os princípios do jogo, de modo a permitir a manutenção da posse de bola, a progressão para a baliza e a finalização: Penetra, apoia, realiza desmarcações de apoio ou de rutura, participa para criar situações de superioridade numérica ofensiva; logo que a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude defensiva; faz contenção e garante o apoio defensivo; procura fechar eventuais linhas de passe e espaços livres (concentração defensiva); reage rapidamente à situação de perda da posse da bola da sua equipa, iniciando de imediato as ações de marcação, colaborando na organização do processo defensivo.

Ginástica de solo:

Realiza a sequência de exercícios que combina, com fluidez, destrezas gímnicas, de acordo com as exigências técnicas: rolamento à frente: enrugado, saltado e de pernas afastadas e estendida; apoio facial invertido; roda; rodada; rolamento à retaguarda com passagem por pino; posições de equilíbrio, posições de flexibilidade, saltos e voltas, utilizados como elementos estéticos de ligação e combinação das diversas destrezas por forma a garantir harmonia e fluidez na sequência.

Ginástica de aparelhos:

Plinto( transversal ou longitudinal):  salto entre mãos.

Minitrampolim: pirueta, carpa de pernas unidas e estendidas e o mortal.

Trave: entrada e saída, saltos, flexão/extensão dos membros inferiores, pivot. 
Paralelas Simétricas: entrada/saída, balanços de apoio tenar e braquial.
	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

2º Período


	Conhecimentos: Jogos Olímpicos; Jogos Olímpicos Modernos; Jogos Paraolímpicos; Espírito Desportivo e  a Corrupção versus Verdade desportiva.

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

Andebol:

Realiza, no jogo, com correção e oportunidade, as ações: remate em apoio, salto e suspensão; penetrações sucessivas; cruzamentos; bloqueios; entradas; deslocamentos ofensivos; deslocamentos defensivos (laterais, frontais e de recuo); troca de adversários; troca de posições (deslizamento); ajuda/dobra.

Ténis:

Em situação de jogo de ténis: serve por cima ou por baixo, posiciona-se para bater a bola do lado direito ou esquerdo, coloca a bola ao longo da linha ou cruzada, após cada batimento, recupera o enquadramento.

Basquetebol: 
Realiza no jogo com correção e oportunidade as ações técnicas: drible, passe-receção, lançamento, ressalto e bloqueio. 

Em situação de jogo reduzido e formal, coopera com os companheiros para atingir rapidamente o objetivo do jogo: desmarca-se de imediato, abrindo linhas de passe ofensivas, se é portador da bola, opta pela forma mais rápida de progressão: passa rápido, utilizando a linha de passe mais ofensiva. Dribla progredindo rapidamente pelo corredor central procurando enquanto dribla uma linha de passe que aproxime a bola do cesto. Participa ativamente no ressalto ofensivo;

Na perda da posse de bola, assume uma atitude defensiva recuando para o seu  meio-campo dirigindo-se de imediato para a sua área restritiva para defesa à zona.

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).
	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: A Violência versus Espírito Desportivo; A Especialização e o Abandono Precoces e o Desporto Feminino e novos desafios para o Desporto.

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

Dança:

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.
Andebol(cont.):

Realiza, no jogo, com correção e oportunidade, as ações: remate em apoio, salto e suspensão; penetrações sucessivas; cruzamentos; bloqueios; entradas; deslocamentos ofensivos; deslocamentos defensivos (laterais, frontais e de recuo); troca de adversários; troca de posições (deslizamento); ajuda/dobra.
Ténis(cont):

Em situação de jogo de ténis: serve por cima ou por baixo, posiciona-se para bater a bola do lado direito ou esquerdo, coloca a bola ao longo da linha ou cruzada, após cada batimento, recupera o enquadramento.
	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.
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