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Planificacdo Geral — Educacao Fisica—12° ano Turma B (CURSO PROFISSIONAL)

Aprendizagens Essenciais

Descritores do

. . " . Recursos —
Dominio Conhecimentos, capacidades e Perfil dos Conteudos didaticos Avaliacéo
atitudes Alunos
Em situacdo de jogo 5x5: desmarca-se para
oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador
com bola e, se esta ndo lhe for passada, corta
para o cesto; durante a progressédo para o cesto,
JDC 1ll - Basquetebol (nivel seleciona a acdo mais ofensiva. Logo que perde
elementar) Particinativo/ a posse da bola, assume de imediato atitude
(Mdédulo 3); P defensiva acompanhando o seu adversério
. colaborador/ . A
coopera com 0os companheiros em direto (defesa individual), procurando recuperar
todas as situagBes, escolhendo as Cooperaqte/ a posse da bola 0 mais rapido possivel
acOes favoraveis ao éxito pessoal e iﬁfépnoonns]ivell Realiza com oportunidade e correcdo global as
o e o e | CIDIEFIGIY) | e o oo
falhas dos colegas. mudancas de direcdo pela frente; c) drible de
protecdo; d) passe com uma méao; e) passe e
corte; f) ressalto; g) posicéo defensiva basica; h)
9/ .2 | Recursos
) mudancas de direcdo entre pernas e por tras | . R =
AREA DAS das costas: mgr_entes as O_bservag_ao_
ATIVIDADES Conhece é ofelua com Correcao técnica as atividades direta e indireta.
FISICAS ¢ fisicas Exercicio-critério

Ginéstica 11 - Ginastica
Acrobatica (nivel introducéo) -
(Médulo 6);

coopera com 0s companheiros nas
ajudas e corre¢des que favorecam
a melhoria das suas prestacdes,
preservando sempre as condi¢des
de seguranca; compreende e
desempenha corretamente as
fungcbes, quer como base quer
como volante, na sincronizacao dos
diversos elementos acrobéticos e
coreograficos;

Participativo/
colaborador/
Cooperante/
Responsavel/
Autbnomo
(B/C/DIEIFIGIII)

pegas, 0s montes e desmontes do tipo simples
ligados aos elementos a executar; combina
numa coreografia (com musica e sem exceder
dois minutos), a par, 0s seguintes elementos
técnicos: o base em posicdo de deitado dorsal
com os membros superiores em elevacao,
segura o volante pela parte anterior das suas
pernas que, em prancha facial, apoia as méos
na parte anterior das pernas do base, mantendo
0 corpo em extenséo; o base com um joelho no
chdo e outra perna fletida (planta do pé bem
apoiada no solo e com os apoios colocados em
tridngulo), suporta o volante que, de costas,
sobe para a sua coxa e se equilibra num dos
pés; utilizam a pega simples (de apoio),
mantendo-se com o tronco direito e evitando

desenvolvidas
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afastamentos laterais dos bragos; desmonte
deve ser controlado e com os bracos em
elevacao superior. Em exercicio de trios, dois
bases, frente a frente, em posicdo de afundo
com um dos joelhos em contacto, segurando o
volante nos gémeos que realiza um equilibrio
em pé nas coxas dos bases junto aos seus
joelhos; 5.3. dois bases, com pega de cotovelos,
suportam o volante em prancha facial que
mantém a tonicidade necessaria para evitar
oscilacBes dos seus segmentos corporais;

A.E.N -
introducéo)
(Mdodulo 9)
Deslocar-se com seguranga no
meio aquatico, coordenando a
respiragao com as acoes
propulsivas especificas das
técnicas selecionadas.

Natacéo (nivel

Participativo/
colaborador/
Cooperante/
Responsavel/
Autdbnomo
(B/CIDIEIFIG/II)

Em piscina com pé, em situac¢do de exercicio ou
de jogo, utilizando objetos variados flutuantes e
submersos, o aluno consegue: coordenar a
inspiracdo e a expiracdo em diversas situacdes
simples com e sem apoios, fazendo a inspiracdo
curta e a expiragdo completa ativa e prolongada
s6 pela boca, s6 pelo nariz e simultaneamente
pelas duas vias; flutuar em equilibrio, em
diferentes posi¢des partindo de apoio de pés e
maos para a flutuacdo vertical e horizontal
(facial e dorsal); combinar as posi¢cdes de
flutuacdo em sequéncias (coordenando essas
mudancas com os movimentos da cabega e
respiracao): vertical-horizontal, horizontal facial-
dorsal; associar o mergulho as diferentes
posicdes de flutuagédo abrindo os olhos durante
a imersdo para se deslocar com
intencionalidade em tarefas simples (apanhar
objetos, seguir colegas, entre outras), a varios
niveis de profundidade; deslocar-se em
flutuacdo, coordenando as ag¢bes propulsivas
das pernas e bragos com a respiragdo em
diferentes planos de agua e eixos corporais,
explorando a resisténcia da 4gua e orientando-
se com intencionalidade para transportar,
receber e passar objetos, seguir colegas, entre
outras; saltar para a piscina, partindo de
posicdes e apoios variados (pés, pés e maos,
joelhos, frontal e lateral), mergulhando para
apanhar um objeto no fundo e voltar para uma
posicéo de flutuacéo.
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Danca Ill — Danga Tradicional
Portuguesa

(M6édulo 12) Coopera com o0s
companheiros, incentiva e apoia a

Participativo/
colaborador/

Vai de roda siga a roda (simplificada, sé com a
roda grande), o malhdo minhoto e o tac&o e bico
danca a vai de roda siga a roda (simplificada, s6
com aroda grande), o malhdo minhoto e o tacédo
e bico ou outras dancas com as mesmas

participacao na atividade, | Cooperante/ o » L -
~ . caracteristicas (“passo gingao lateral”’, “passo
apresentando sugestdes de | Responsavel/ o« n o w ~
i ) o . serrado”, “passo de malhao” e “passo tacao e
aperfeicoamento; aceita limitagcdes | Autbnomo o . )
; bico”) selecionadas pelo professor, respeitando
do parceiro, bem como as suas | (B/C/D/E/FIG/I/J) / o )
hy as diferentes posturas e posi¢c6es assumidas
falhas, procurando o éxito do par
. ~ em cada danca e executando 0s passos em
em todas as situagdes. . . iy
sincronia com a musica.
Atividades Fisicas em Contexto Proporcionar  atividades formativas que
de Saude llI impliqguem, por parte do aluno: conhecer e
. o . . . - ) . Computador,
(Médulo 15) Identificar o tipo de aplicar cuidados de higiene; conhecer e aplicar . o .
) - . .~ | Conhecedor/ Videos, Avaliacgao escrita
AREA DOS atividade (desportiva ou outra) cuja as regras de seguranca pessoal e dos . )
o A e sabedor/ culto/ . . Imagens, Livro | e oral;
CONHECIMENTOS | pratica pode, face a especificidade | ; companheiros; conhecer e aplicar regras de | . > .
e ..~ | informado ~ Ny didatico, Trabalhos;
do esforgco solicitado, contribuir preservacdo dos recursos materiais; reforcar o ~
X = | (A/BIG) P o . .| Quadro Apresentactes
para a melhoria da sua aptidao gosto pela pratica regular de atividade fisica; | . :
L. . , . ~ P . Interativo
fisica, tendo em vista a sua salde e aplicar processos de elevacédo do nivel funcional
bem-estar. da aptidao fisica.
s e Participativo/ Forca
'(A‘Nﬁ’é'g&% i'g)'ca i colaborador/ Resisténcia Plataforma Zona Saudavel
AREADA Demonstracdo das capacidades Cooperante/ Velocidade Fitescola, de Aptidao
APTIDAO FISICA fisicas comgreferéncia aop roarama Responsavel/ o Videos; Audio; | Fisica
FlTescola® prog Auténomo Flexibilidade Imagens FITescola®
' (B/C/IDIE/FIG/IIJ) | Destreza Geral.

Linguagens e textos (A); Informagdo e comunicagdo (B); Raciocinio e resolugdo de problemas (C); Pensamento critico e pensamento criativo (D); Relacionamento interpessoal (E);
Desenvolvimento pessoal e autonomia (F); Bem-estar, salde e ambiente (G); Sensibilidade estética e artistica (H); Saber cientifico, técnico e tecnoldgico (1); Consciéncia e dominio do

corpo (J).

O docente, Hélio Martins




