
    PLANO ANUAL   

     

                           

  Ano Lectivo 2012-2013 1º Período 8º A Educação Física - Prof. João Monge   
                  

  

data 
dia da 

semana 
n.º aula 

tempo 
de aula 

espaço modalidade conteúdo 

  

  18-Set 3ªfeira 1;2 90 Ginásio Apresentação Medidas Antropométricas   

  21-Set 6ªfeira 3 45 Poli 1 TCF Cooper; Flexibilidade   

  25-Set 3ªfeira 4;5 90 Ginásio TCF Flexões, Abdominais, Dorsais, 4x9 metros   

  28-Set 6ªfeira 6 45 Poli 1 TCF Salto horizontal, Velocidade   

  02-Out 3ªfeira 7;8 90 Ginásio Voleibol Avaliação Diagnóstica   

  09-Out 3ªfeira 9;10 90 Ginásio Voleibol Passe e 1x1   

  12-Out 6ªfeira 11 45 Poli 1 Voleibol Passe; 1x1 e 2x2   

  16-Out 3ªfeira 12;13 90 Ginásio Voleibol Manchete; Passe; 1x1 e 2x2   

  19-Out 6ªfeira 14 45 Poli 1 Voleibol Serviço por baixo; Manchete; Passe; 1x1 e 2x2   

  23-Out 3ªfeira 15;16 90 Ginásio Voleibol Serviço por baixo e por cima; Manchete; Passe; 1x1 e 2x2   

  26-Out 6ªfeira 17 45 Poli 1 Voleibol Remate em apoio; Passe, manchete, serviço, 2x2 e 4x4   

  30-Out 3ªfeira 18;19 90 Ginásio Voleibol Remate em apoio; Passe, manchete, serviço, 2x2 e 4x4   

  02-Nov 6ªfeira 20 45 Poli 1 Voleibol Remate em apoio; Passe, manchete, serviço, 2x2 e 4x4   

  06-Nov 3ªfeira 21;22 90 Poli 1 Voleibol Consolidação   

  09-Nov 6ªfeira 23 45 Poli 2 Atletismo Técnica de Corrida; Partida Baixa   

  13-Nov 3ªfeira 24;25 90 Poli 1 Voleibol Av. Final   

  16-Nov 6ªfeira 26 45 Poli 2 Atletismo Técnica de Corrida; Partida Baixa; Estafetas - Transmissão Ascendete e Descendente   

  20-Nov 3ªfeira 27;28 90 Poli 1 Voleibol - Teste Av. Final   

  23-Nov 6ªfeira 29 45 Poli 2 Atletismo Técnica de Corrida; Partida Baixa; Estafetas - Zona de Transmissão   

  27-Nov 3ªfeira 30;31 90 Poli 1 Atletismo T. de Corrida; Partida Baixa; Estafetas; Salto em Comprimento - Chamada e Corrida de Balanço   

  30-Nov 6ªfeira 32 45 Poli 2 Atletismo Salto em Comprimento - Corrida, Chamada, Vôo e Queda   

  04-Dez 3ªfeira 33;34 90 Poli 1 Atletismo Técnica de Corrida; Partida Baixa; Estafetas; Salto em Comprimento   

  07-Dez 6ªfeira 35 45 Poli 2 Atletismo Av. Final - Estafetas com Partida Baixa   

  11-Dez 3ªfeira 36;37 90 Poli 1 Atletismo Av. Final - Salto em Comprimento   

  14-Dez 6ªfeira 38 45 Poli 2 AA     

                  

    
 

 



    

PLANO ANUAL  
 

         

                           

  Ano Lectivo 2012-2013 2º Período 8º A Educação Física - Prof. João Monge   

                  

  
data 

dia da 
semana 

n.º aula 
tempo 
de aula 

espaço modalidade conteúdo 
  

  04-Jan 6ªfeira 39 45 Ginásio Ginástica Av. Diagnóstica; Rolamento à frente e Rolamento à retaguarda; Avião, vela e Ponte   

  08-Jan 3ªfeira 40;41 90 Poli 2 Badminton Av. Diagnóstica   

  11-Jan 6ªfeira 42 45 Ginásio Ginástica Pino de Cabeça e AFI; R. frente e à retaguarda; Avião, vela e Ponte   

  15-Jan 3ªfeira 43;44 90 Poli 2 Badminton Manipulação do Volante; Posição Base, Deslocamentos e Pega   

  18-Jan 6ªfeira 45 45 Ginásio Ginástica Roda; RF e RR; Pino de Cabeça e AFI; Avião, vela e Ponte   

  22-Jan 3ªfeira 46;47 90 Poli 2 Badminton Clear e Lob; Jogo de Singulares   

  25-Jan 6ªfeira 48 45 Ginásio Ginástica Acrobática - Monte e Desmonte;   

  29-Jan 3ªfeira 49;50 90 Poli 2 Badminton Clear, Lob e Amortie; Jogo de Singulares   

  01-Fev 6ªfeira 51 45 Ginásio Ginástica Acrobática - Figuras Pares e Trios   

  05-Fev 3ªfeira 52;53 90 Poli 2 Badminton Serviço Curto e Serviço Comprido; Jogo de Singulares   

  08-Fev 6ªfeira 54 45 Ginásio Ginástica Solo - Sequência de solo; Acrobática - Figuras de Pares e Trios (Coreografia)   

  15-Fev 6ªfeira 55 45 Pav 1 Badminton Sequência de Batimentos; Jogo de Singulares   

  19-Fev 3ªfeira 56;57 90 Ginásio Ginástica + TCF Solo - Sequência de solo; Acrobática - Figuras de Pares e Trios (Coreografia)   

  22-Fev 6ªfeira 58 45 Pav 1 Badminton Sequência de Batimentos; Jogo de Singulares; APF - Flexibilidade   

  26-Fev 3ªfeira 59;60 90 Ginásio Ginástica Solo - Sequência de solo; Acrobática - Figuras de Pares e Trios (Coreografia)   

  01-Mar 6ªfeira 61 45 Pav 1 Badminton + TCF Sequência de Batimentos; Torneio de Singulares   

  05-Mar 3ªfeira 62;63 90 Ginásio Ginástica Av. Final - Sequência de Solo   

  08-Mar 6ªfeira 64 45 Pav 1 Badminton + TCF Avaliação Final   

  12-Mar 3ªfeira 65;66 90 Ginásio Ginástica Av. Final - Coreografia Acrobática (Trios)   

  15-Mar 6ªfeira 67 45 Pav 1 AA     

                  

         

         

         

         

         

       

 
 
 
 
 

 



    PLANO ANUAL   

     

         

                           

  Ano Lectivo 2012-2013 3º Período 8º A Educação Física - Prof. João Monge   

                  

  
data 

dia da 
semana 

n.º aula 
tempo 
de aula 

espaço modalidade conteúdo 
  

  02-Abr 3ªfeira 68;69 90 Poli 1 Andebol Av. Diagnóstica   

  05-Abr 6ªfeira 70 45 Piscina Natação Av. Diagnóstica   

  09-Abr 3ªfeira 71;72 90 Poli 1 Andebol Passe e Receção; Drible em progressão e Remate em Salto; Jogos Pré-Desportivos   

  12-Abr 6ªfeira 73 45 Piscina Natação Adaptação ao Meio Aquáticos, Deslizes, Respiração, Batimento de Pernas   

  16-Abr 3ªfeira 74;75 90 Poli 1 Andebol Passe e Receção; Drible em progressão e Remate em Salto; Jogos Pré-Desportivos   

  19-Abr 6ªfeira 76 45 Piscina Natação AMA, Deslizes, Respiração, Batimento de Pernas   

  23-Abr 3ªfeira 77;78 90 Poli 1 Andebol Defesa Individual, Fintas; Jogos Pré-Desportivos   

  26-Abr 6ªfeira 79 45 Piscina Natação Deslizes, Respiração, Batimento de Pernas e Braçada Crol e Costas   

  30-Abr 3ªfeira 80;81 90 Poli 1 Andebol + TCF Mudanças de Direção, Jogo 5x5.   

  03-Mai 6ªfeira 82 45 Piscina Natação Deslizes, Respiração, Batimento de Pernas e Braçada Crol e Costas   

  07-Mai 3ªfeira 83;84 90 Poli 2 Andebol Marcação, Jogo 5x5.   

  10-Mai 6ªfeira 85 45 Piscina Natação Deslizes, Respiração, Batimento de Pernas e Braçada Crol e Costas   

  14-Mai 3ªfeira 86;87 90 Poli 2 Andebol Passe e Receção; Drible em progressão e Remate; Fintas e Mudanças de direção; Jogo 5x5   

  17-Mai 6ªfeira 88 45 Piscina Natação Técnica de Crol e Técnica de Costas; Pernas de Bruços   

  21-Mai 3ªfeira 89;90 90 Poli 2 Andebol Passe e Receção; Drible em progressão e Remate; Fintas e Mudanças de direção; Jogo 5x5   

  24-Mai 6ªfeira 91 45 Piscina Natação Técnica de Crol e Técnica de Costas; Braçada Bruços; Viragens   

  28-Mai 3ªfeira 92;93 90 Poli 2 Andebol + TCF Circuito Técnico; Jogo 5x5; Jogo 7x7.   

  31-Mai 6ªfeira 94 45 Piscina Natação Técnica de Crol e Técnica de Costas e Técnica de Bruços; Viragens   

  04-Jun 3ªfeira 95;96 90 Poli 2 Andebol + TCF Avaliação Final - Circuito Técnico   

  07-Jun 6ªfeira 97 45 Piscina Natação Avaliação Final   

  11-Jun 3ªfeira 98;99 90 Poli 2 Andebol Avaliação Final - Jogo   

  14-Jun 6ªfeira 100 45 Escola AA     

                  

 


