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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PADRE ANTONIO DE ANDRADE, OLEIROS

Escola Basica e Secundaria Padre Antdnio de Andrade

DEPARTAMENTO DE EXPRESSOES - 2023/2024

Planificacdo Geral 1° periodo — Educacéo Fisica— 12° ano Turma A — Aulas previstas: 38 (tempos de 50 minutos)

Aprendizagens Essenciais

Descritores do

Perfil dos Conteddos ReCUrsos | Ay aliagso
Dominio Conhecimentos, capacidades e atitudes AlUNos didaticos &
BASQUETEBOL NIVEL INTRODUCAO
) ;ggﬁgga di)ogqb%?i\fg?gaghgligse[i)tzrzs Realiza com oportunidade e corre¢éo global, no jogo 3x3 e em Apito Observacéo
AREA DAS decisdes da aJr bitrage rrf egtréta com iqual exercicios critério as agdes: rece¢do, passe (de peito e picado), B(F;Ias de direta e
ATIVIDADES reSDeIto 0S Com angheiros e 0s a dverg']sérios paragens e rotacdes sobre um apoio, lancamento na passada e basquetebol indireta.
FISICAS P comp - ! parado e drible de progressao e mudancga de dire¢cdo e de mdo d Exercicio-
evitando agdes que ponham em risco a sua cla frente e cones critério
integridade fisica, mesmo que isso implique S P '
desvantagem no jogo. Participativo/
colaborador/
NATACAO NIVEL ELEMENTAR gooperan’telll Realizar os modos de respiragéo dos estilos crol, brugos e Placas Observagéo
AREA DAS Deslocar-se com seguranga no Meio Aﬁtsépnoonliive costas, associado aos movimentos propulsivos. Arcos e direta e
ATIVIDADES Aquético (Natag&o), coordenando a (B.C.D.E, F Coordenar a expiragéo com a imerséo, em exercicios de barras de indireta.
FISICAS respiragdo com as agdes propulsivas G II j) B orientacao, equilibrio, propulséo, respiracéo e salto realizados imersao Exercicio-
especificas das técnicas selecionadas. T nos diversos planos de agua Videos critério
APTIDAO FISICA . Forca Plataforma Zona
BREADA | D e e o Fescoa | Saudavece
APTIDAO s P Pl Velocidade Videos Aptiddo Fisica
FiSICA aerodbia, enquadradas na Zona Saudéavel de Flexibilidad Audio do proarama
Aptidao Fisica do programa FITescola®, exibilidade prog
para a sua idade e sexo. Destreza Geral. Imagens FiTescola®
Conhecer os métodos e meios de treino
mais adequados ao desenvolvimento ou
) manutencao das diversas capacidades Conhecedor/ Computador | Avaliacdo
AREA DOS motoras. Conhecer e interpretar os fatores . - . - Videos escrita e oral
. : . N sabedor/ culto/ Técnicas/taticas e regras das atividades fisicas.
CONHECIMEN | de saude e risco associados a prética das : = ~ ke Imagens Trabalhos
- - - informado Processos de elevagdo e manutencgdo da aptidao fisica. . ~
TOS atividades fisicas utilizando esse (A, B, G, 1, J) Livro Apresentacgoe
conhecimento de modo a garantir a T didatico s

realizagdo de atividade fisica em
seguranca.




AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PADRE ANTONIO DE ANDRADE, OLEIROS

Escola Basica e Secundaria Padre Antdnio de Andrade

DEPARTAMENTO DE EXPRESSOES - 2023/2024

Planificacdo Geral 2° periodo — Educacéo Fisica— 12° ano Turma A — Aulas previstas: 32 (tempos de 50 minutos)

Aprendizagens Essenciais

Descritores do

Perfil dos Choifizlies RS Avaliacdo
Dominio Conhecimentos, capacidades e atitudes s didaticos
BADMINTON NIVEL ELEMENTAR Conhece o objetivo do jogo e 0 modo de execucéo das principais
Coopera com os companheiros, nas acOes técnico-taticas. Em situagdo de jogo de singulares, desloca-
. diferentes situa¢des, escolhendo as ag6es se e posiciona-se corretamente para devolver o volante (evitando Raquetas; Observacao
AREA DAS favoraveis ao éxito pessoal e do que este caia no chao), utilizando diferentes tipos de batimentos: Volantes; direta e
ATIVIDADES companheiro, admitindo as indica¢bes que "Servigo", "Clear", "Lob", "Amorti", “Drive”. Em situagao de Sinalizador; | indireta.
FISICAS Ihe dirigem, aceitando as opc¢des e falhas exercicio, remata na sequéncia do servico alto, batendo o volante | Postes e Exercicio-
dos seus colegas, e tratando com igual acima da cabeca e a frente do corpo com rotacdo do tronco, apés | fita. critério
cordialidade e respeito 0s parceiros e 0s "armar" o braco atras, num movimento continuo e amplo,
adversarios. imprimindo-lhe uma trajetdria descendente e rapida.
ANDEBOL NIVEL INTRODUCAO
Coopera com os companheiros, quer nos Participativo/
exercicios, quer no jogo, escolhendo as colaborador/
acoes favoraveis ao éxito pessoal e do Cooperante/ Realiza com oportunidade e corregdo global, no jogo e em Observacao
P e S , < . - . ~ Bolas de .
AREA DAS grupo, admitindo as indicagfes que lhe Responsavel/ exercicios critério, as acbes: passe-rece¢do em corrida, rececao- direta e
- . S ) andebol B
ATIVIDADES dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos Autdbnomo remate em Coletes indireta.
FISICAS seus colegas. (B,C, D, E, F, salto, drible-remate em salto, acompanhamento do jogador com e Exercicio-
- - . . ~ Campo o
Aceita as decisdes da arbitragem, G, 1.J) sem bola e intercecéo. critério
identificando os respetivos sinais, e trata
com igual cordialidade e respeito os colegas
de equipa e os adversérios
APTIDAO FISICA Forga 5
AREA DA Desenvolver capacidades motoras Resisténcia P_Iataforma zona S_,ay davel
o - ) S - Fitescola de Aptidéo
APTIDAO evidenciando aptiddo muscular e aptidao . . L
. = ; Velocidade Videos Fisica do
FISICA aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de Flexibilidad Audio roqrama
Aptidao Fisica do programa FITescola®, exibilidade Imagens IF:)ITgscoIa®
para a sua idade e sexo. Destreza Geral. 9
Conhecer os métodos e meios de treino
mais adequados ao desenvolvimento ou
~ . . Computador o
5 manutencao das diversas capacidades Conhecedor/ . Avaliacdo
AREA DOS . -~ f o - Videos ;
motoras. Conhecer e interpretar os fatores sabedor/ culto/ Técnicas/taticas e regras das atividades fisicas. escrita e oral
CONHECIMEN . . . N : > ~ ke s Imagens
TOS de_ ;aude e risco as_s_omados a pratica das informado Processos de elevagdo e manutencgdo da aptidao fisica. Livio Trabalhos
atividades fisicas utilizando esse (A,B, G, 1,J) didatico Apresentacfes

conhecimento de modo a garantir a
realizacdo de atividade fisica em segurancga.
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PADRE ANTONIO DE ANDRADE, OLEIROS

Escola Basica e Secundaria Padre Antdnio de Andrade

Planificacdo Geral 3° periodo — Educacéo Fisica— 12° ano Turma A — Aulas previstas: 24 (tempos de 50 minutos)

Aprendizagens Essenciais

Descritores do

Contetudos

Recursos

. . . ) Perfil dos o Avaliacao
Dominio Conhecimentos, capacidades e atitudes AlUNOS didaticos
ATLETISMO NIVEL INTRODUCAO
) Realizar e analisar provas combinadas no Efetua uma corrida de barreiras com partida de tacos. “Ataca” a Observacéo
AREA DAS ATLETISMO, barreira, apoiando o terco anterior do pé longe desta, facilitando a direta e
ATIVIDADES saltos, corridas, langamentos e marcha, em elevacao do joelho e a extenséo da perna de ataque. Passa as Barreiras indireta.
FISICAS equipa, cumprindo corretamente as barreiras com trajetdria rasante, mantendo o Exercicio-
exigéncias elementares, técnicas e do equilibrio nas rececdes ao solo e sem desaceleracao nitida. critério
regulamento como praticante e juiz
ARE-DANCAS TRADICIONAIS
NIVEL INTRODUGAO , Participativo/
Apreciar, compor e realizar sequéncias de colaborador/ x
L Observacao
A elementos técnicos elementares, em Cooperante/ .
AREA DAS D TS R p L . Coluna de direta e
ATIVIDADES coreografias individuais e ou em grupo. Responsavel/ Danca as dancas tradicionais selecionadas pelo professor, som: indireta
FiSICAS Coopera com os companheiros, incentivae | Auténomo respeitando as diferentes posturas e posi¢ées assumidas em Musicas Exercicio-
apoia a sua participacdo em todas as (B,C,D, E,F, cada danca e executando 0s passos em sincronia com a musica. ’ critério
situagbes. Conhece a origem cultural e G, 1.J)
historica das Dancas Tradicionais
selecionadas.
< gg’;’;?\%ﬁgif ::cidades motoras Forga anci Plataforma Zona
AREA DA evidenciando aptidéo muscular e aptidao Resistencia Fitescola Saudavel de
APTIDAO b g d 7 pd svel d Velocidade Videos Aptidao Fisica
FISICA aerébia, enquadradas na Zona Saudavel de Flexibilidade Audio do programa
Aptidao Fisica do programa FITescola®, Imagens FlTescola®
para a sua idade e sexo. Destreza Geral. 9
Conhecer os métodos e meios de treino
mais adequados ao desenvolvimento ou Computador
manutencao das diversas capacidades Videos o
< . Conhecedor/ Avaliagédo
AREA DOS motoras. Conhecer e interpretar os fatores - - . - Imagens .
. : . N sabedor/ culto/ Técnicas/taticas e regras das atividades fisicas. . escrita e oral
CONHECIMEN | de saude e risco associados a pratica das ; = ~ ke Livro
- o . informado Processos de elevagdo e manutencgdo da aptidao fisica. i Trabalhos
TOS atividades fisicas utilizando esse didatico ~
. . (A,B, G, 1,J) Apresentacoes
conhecimento de modo a garantir a Quadro
realizagdo de atividade fisica em interativo

seguranca.

O Docente de Educacao Fisica,

Hélio Gomes Martins




