PORTUGUESA

EDUCACAO

é: REPUBLICA
G|

° o
=
Agrupamento de Escolas

.21de Abrantes

Planificacdo a Longo Prazo
Ano Letivo 2017/2018

| Nivel de Ensino: Secundario |

| Areas/Disciplina: Educacéo Fisica

| Ano: 11° |

Curso: Regular |:| VOC |:| Cientifico- Humanistico Profissional |:|
. . . Conteudos Instrumentos Tempos
Periodo | Sequéncias/Temas//Médulos o - . P
Programaticos/Dominios de Avaliacao Letivos
Rolamento a frente (engrupado e com os
membros inferiores afastados e estendidos),
rolamento a retagfuarda (engr.upado e com - Registo de
os membros inferiores estendidos e o
Ginastica de Solo afastados), posicoes de flexibilidade (ponte | ©Pservacao direta:
e ou espargata), posicao de equilibrio .Grelha de registo
estatico (aviao e ou bandeira), apoio facial da avaliacéo
invertido (de cabeca, de antebracos e o
bracos), roda e rodada. diagnostica;
Regras, principios de jogo, fundamentos -Ficha de registo
técnico-taticos: rececdo-enquadramento; de assiduidade,
lancamento parado e na passada; drible de .
1.° = <. . pontualidade,
. progressao e de protecao; passe e corte;
posicdo defensiva basica; deslocamentos; comportamento,
Basquetebol desmarcacao mostrando a.mao alvo; i empenho,
ressalto ofensivo e defensivo; exploracao participacio e
dos espacos aclarados. )
Métodos defensivo: defesa HxH (marcacéo cumprimento das
do jogador com e sem bola). tarefas,
Métodos ofensivo: contra-ataque e ataque cooperacio e
organizado. ~ As aulas
- - - expressao; .
Estilo de vida saudavel e abordagem Grelha d previstas
ini iti - ; .Grelha de
Dominio Cognitivo teorlc’a das modalidades abordadas no o dependem do
1°periodo. avaliacao do
tocolo d roulement e
; x protocolo da L
thm’o, coordenaga}o, postura, passos e - - das condicdes
Danca possivel coreografia. atividade fisica e l ,
C i PR climatéricas.
Dancas SO(EIa.IS, tradicionais portuguesas ou desportiva.
dancga aerobica. .
_ - Grelha de registo
Regras, principios de Jogo, fundamentos d liaca
técnico-taticos: rececao e controlo da bola; a autoavaliacao.
remate; conducao de bola; cabeceamento;
finta; pressao; desmarcacao; marcacao;
o - < . = .
2. Futebol de 7 / Futsal desarme, intercecdo; penetracao; cobertura
ofensiva.
Métodos defensivo: defesa HxH e introducdo | Teste, fichas de
a zona. trabalho,
Metoqo ofensivo: contra-ataque e ataque relatérios,
organizado.
- - , trabalhos de
Estilo de vida saudavel e abordagem )
Dominio Cognitivo teorica das modalidades abordadas no | P€squisa,
2°periodo. apresentacao
Capacidades Fisicas (Fitescola*) | - Resisténcia oral/ defesa do
- Forca trabalho
N . . .
3.0 Projeto desenvolvido ao longo | - velocidade
do ano - Flexibilidade
- Destreza Geral
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Voleibol

Regras e fundamentos técnico-taticos: passe
alto de frente e costas; posicao base;
deslocamentos; manchete; servico por baixo
e por cima; remate em apoio e em salto,
bloco e protecao ao bloco.

Método defensivo: defesa em W.

Método ofensivo: ataque organizado.
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