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PLANO ANALÍTICO DE EDUCAÇÃO FÍSICA		11ª CLASSE		ANO: 2026

	1º TRIMESTRE

	SEMANA
	
DATA

	UNIDADE TEMÁTICA
	TEMA DA AULA/
CONTEÚDOS
	OBJECTIVOS
ESPECÍFICOS
	COMPETÊNCIAS BÁSICAS DO ALUNO
	FUNÇÃO DIDÁCTICA
	SUGESTÕES METODOLÓGICAS
	SUGESTÕES DE MATERIAL
	Nº DE AULAS

	


1ª
	

02/03/26
 a 06/03/26
	

GINÁSTICA
	Rope Skipping (Salto a corda)
· Corrida de velocidade estacionária;
· Exercícios de coordenação.

· Exercícios de coordenação
	· Conhecer o Rope Skipping (Salto a corda) a sua importância e regras das provas de velocidade;
· Desenvolver habilidades básicas relacionadas com o salto a corda.
	· Executa o salto a corda;
· O aluno parado, combina pelo menos 6 exercícios diferentes com a corda de forma individual ou colectiva mantendo o equilíbrio;
· Saltar a corda em deslocamento;
· Realizar exercícios de desenvolvimento físico geral.
	
Introdução 
	
Método Global
	Cordas, Apito, Cronómetro e Mecos
	

2

	

2ª
	
09/03/26
 a 13/03/26
	

GINÁSTICA
	Ginástica Aeróbica
· Passos básicos de pernas;
· Movimentos básicos de braços;
· Exercícios localizados
	· Realizar exercícios de desenvolvimento físico geral;
· Desenvolver o espírito de equipa.
	· Executa os passos básicos das pernas e movimentos de braços;
· Executar exercícios contínuos com acompanhamento musical.
· Realizar exercícios de desenvolvimento físico geral.
	
Exercitação

	
Método Global
	Tapetes, aparelho de som, Cronómetro, mecos e apito.
	


2

	

3ª 
	
16/03/26
 a 20/03/26
	

GINÁSTICA
	Ginástica Acrobática
· Exercícios estáticos;
· Exercícios dinâmicos
	· Estimular a interacção
entre os pares;
· Desenvolver o espírito de equipe.
	· Realiza exercícios de desenvolvimento físico geral;
· Executa exercícios estáticos (no mesmo lugar) 2 a 2 (aos pares);
· Executar exercícios estáticos 3 a 3 (aos trios);
	
Exercitação


	
Método Global
	Apito, Cronómetro e tapetes
	
2

	
4ª 
	23/03/26
 a 27/03/26
	
GINÁSTICA
	Ginástica Artística Desportiva
· Rolamento a frente e atras;
· Pino de braços.
· Pino de braços.
	· Desenvolver capacidades fisicas: força e flexibilidade (flexão e extensão dos braços).
	· Executar os exercícios utilizando todo o espaço do solo, demonstrando as combinações de rolamento à frente e atrás;
· Pino de braços e saída em rolamento à frente.
	
Exercitação

	
Método Global
	Apito, Cronómetro e tapetes
	
2

	

5ª
	
30/03/26

 a
 03/04/26
	
GINÁSTICA
	
· Avaliação (ACS1).
	· Avaliar o desempenho do aluno e o nível de assimilação dos conteúdos dados.
	· Demostrar as competências adquiridas dos conteúdos aprendidos.
	

	
Individual 
	Apito, Cronómetro, tapetes ou material alternativo.
	

2

	

6ª
	
06/04/26
 a 
10/04/26
	

ANDEBOL
	· Passes de ombro. 

· Remates com apoio
	· Realizar o passe de ombro
· Realizar o remate a baliza 

	· Efectua passes simples.

· Executa o remate para a baliza do adversário.
	
Exercitação

	
Individal e em grupo
	Apito, cronómetro, bola e balizas. Em caso de insuficiência de bolas, os alunos irão fabricar bolas não convencionais
	
2

	

7ª 
	
13/04/26
 a 
17/04/26
	
ANDEBOL
	
· Lançamentos laterais e de canto

	
· Realizar o remate a baliza 

	
· Executa o remate para a baliza do adversário.
	
Exercitação

	
Individal e em grupo
	Apito, cronómetro, bola e balizas. Em caso de insuficiência de bolas, os alunos irão fabricar bolas não convencionais
	
2

	

8ª 
	
20/04/26

 a 
24/04/26
	

ANDEBOL
	· Jogo formal

- Exercícios de defesa e ataque. 
	· Aplicar as medidas de protecção e ajuda durante o jogo; 

	· Aprende a jogar segundo tácticas pré-definidas de jogo. Ocupa espaços vazios.
	
Consolidação

	
Em equipe
	Apito, cronómetro, bola e balizas. Em caso de insuficiência de bolas, os alunos irão fabricar bolas não convencionais
	
2

	

9ª
	
27/04/26
 a 
01/05/26
	

	
· Avaliação (ACS2).
	· Avaliar o desempenho do aluno e o nível de assimilação dos conteúdos dados.
	· Demostrar as competências adquiridas dos conteúdos aprendidos.
	
	
 Individual
	Apito, cronómetro, bola, balizas e quadro de registo de avaliação
	
2

	

10ª
	04/05/26
 a
 08/05/26
	
ATLETISMO
	Corridas:
· Corrida de velocidade com partida baixa a uma distância de 80m;
	· Executar a corrida de velocidade partindo da posição baixa;

	· Executa a corrida de velocidade;
· Alunos organizados na pista separada e em posição de partida, aguardam a voz de comando.
	Introdução 
	Em grupo
	Apito e cronómetro.
	
2

	
11ª 
	11/05/26
 a 
15/05/26
	

AVALIAÇÃO
	
· Avaliação Trimestral
⁽AT⁾
	
· Avaliar o nível de assimilação dos conteúdos do trimestre.  
	· Demostrar as competências adquiridas dos conteúdos dados. 
	

	
Individual ou em grupo
	Apito, cronómetro, Testemunho (pequeno pau de madeira liso e cilíndrico).
	
2

	
12ª 
	18/05/26
 a 
22/05/26
	

AVALIAÇÃO
	Realização de avaliações em atraso;
Correcção e entrega de  Avaliação;
Divulgação dos resultados trimestrais.
	
Realizar avaliações em atraso e divulgar os resultados trimestre 
	



	

	
Individual 
	Apito, cronómetro, caixa de salto.
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