il

ﬂjru/’aﬁp Llenfo

Escolas, *| L.

Montemor-o0Velbo

CONTEUDOS PROGRAMATICOS E AULAS PREVISTAS
Disciplina: EDUCACAO FiSICA

Ano letivo de 2014/15

10.° Ano de Escolaridade

Turma: B

1.° Periodo | 2.° Periodo | 3.° Periodo | Totais
N° de aulas previstas 40 32 27 99
N° de aulas para apresentagdo, avaliagdo de diagnostico e auto-avaliagdo 12 1 1 14
N° de aulas para lecionagdo e avaliagdo de contetidos 28 31 26 85
CONTEUDOS PROGRAMATICOS N° DE AULAS

1 — Futsal

Conteudos teoricos: HIstoria, ObJetivos € principars
regras.

Técnica individual ofensiva

- Manipulag&o e controlo de bola com o pé

Passe; rececdo; condugdo de bola; remate com pé
dominante; condugdo de bola para remate; finta e
mudangca de dire¢do; desmarcacdo de apoio e de rutura;
finaliza e impede finalizacéo.

Técnica individual defensiva

- Marcacdo; desarme; intercecdo; contencao e pressao
sobre o portador da bola.

Thética ofensiva

- Desmarcacdo de apoio e de rutura; ocupagdo ofensiva
racional do espago; combinagdo a dois jogadores;
construgdo de acOes ofensivas e de finalizac&o;

Tética defensiva

- Ocupacéo ofensiva racional do espaco; impede
construcdo de acBes ofensiva

12

2 -Voleibol

Conteldos tedricos: Histdria, objetivos e principais
regras.

Técnica ofensiva e defensiva

- Passe alto de frente; manchete; servico por baixo e por
cima (tipo ténis); rececdo ao servigo; posicao base;
deslocamentos; remate em apoio; bloco.

Técnicas ofensivas e defensivas basicas. -
Jogo3x3edx4

14
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3 — Ginastica

Conteudos Teoricos: Histéria; Identificacdo das
atividades gimnicas; Conhecimento e aplicacéo das regras
de seguranga e ajudas. Ginéstica de
solo (sequéncia) -
Rolamento a frente com pernas em extensao afastadas ou
unidas; rolamento a retaguarda com pernas em extensao
afastadas ou unidas. -
Rolamento saltado.

- Rolamento a retaguarda com passagem por pino. -

Apoio facial invertido com dois apoios seguido de
rolamento.

- Rodada.

- Posicéo de equilibrio; posicao de flexibilidade; posi¢do
de forca.

- Saltos voltas e afundos.

Ginastica de aparelhos — Mini Trampolim

- Salto em extensdo (saida ventral e dorsal).

Salto engrupado (saida ventral e dorsal).

Parale]as simétricas

16

4 — Atletismo

Conteudos teoricos: Historia, objetivos e principails
regras.

Corridas

- Barreiras

Saltos

- Salto em comprimento

10

5 — Badminton

Conteados tedricos: Historia, objetivos e principals
regras.

- Posigdo base; deslocamentos; pega da raquete; pega do
volante; clear; lob; amorti; servico longo; drive;
remate(smash).

- Jogo 1 x 1 dirigido; jogo pares.

11

6 - Hoquei em campo

Conteudos tedricos: Historia, objetivos e principais
regras.

- Conducdo de bola; passe e rececdo; finta; remate;
desarme; finta de remate e passe; criacdo de linhas de
passe; ajuda defensiva e bloco defensivo.

12

7 — Aptidao Fisica

- Aplicacao da Bateria de Testes de Condigao Fisica
(Fitnessgram) - Avaliagdo Diagnoéstica da Aptiddo Fisica.
- Melhorar o nivel funcional das capacidades motoras (
resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade e destreza) -
Relagdo entre o exercicio fisico, recuperacdo, repouso e
alimentag@o na melhoria da aptidao fisica.

Obs.: O desenvolvimento das capacidades motoras sera
realizado em todas as aulas das diferentes modalidades.

10

Total

85

OBSERVACOES:

A execucdo dos contetidos a lecionar pode sofrer alteracfes em funcédo das instalagdes e/ou da necessidade

de ajustes pedagdgicos no processo ensino aprendizagem.

Montemor-o0-Velho, 19 de outubro de 2014

O Professor

Manuela Branquinho
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