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CONTEUDOS DA DISCIPLINA DE EDUCAGAO FiSICA - SECUNDARIO

PLANEAMENTO ANUAL 2014-2015

Ano: 112
N2 aulas previstas

Turma: D
1¢ 39
3 20 32

9o

Q 3e 27
Total 98

Capacidades Condicionais e Coordenativas/Aptidao fisica

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais basicas (Testes de Condigdo Fisica:
Resisténcia, Flexibilidade, Velocidade, Forca e Agilidade/Destreza);

- Relagdes entre exercicio fisico, recuperacgdo, repouso e alimentagdo na melhoria da aptidao fisica;

- Aplicacdo da bateria de testes do fitnessgram;

- Aprendizagem dos Processos de Desenvolvimento e Manuteng¢do da Condigdo Fisica Corrida Continua: 10 minutos (8'-
10’), Controlo da Frequéncia cardiaca (Teste de Ruffier);

- Factores que caracterizam a aptidao fisica (frequéncia respiratéria, frequéncia cardiaca, recuperagao do esforco e
percentagem de gordura corporal).

BASQUETEBOL
- Origem e evolucdo do jogo;
- Objetivo e principais regras;
Técnica Individual Ofensiva
Manipula¢do e controlo de bola
Passe e Rece¢do — enquadramento (peito e picado)
Drible de progressao
Langamento na passada
Lancamento parado/apoio e/ou salto
Paragens e Rotagdo sobre pé eixo
Mudanca de dire¢cdo com passagem bola pela frente
Ressalto (ofensivo e defensivo)
Desmarcacoes
Jogo 3x3
Tatica Ofensiva
Posicdo Tripla ameaca
Corte (desmarcacao)

FUTEBOL

Técnica Individual Ofensiva
Manipulagdo e controlo de bola com o pé
Passe
Recegao
Conducdo de bola
Remate com pé dominante

Conducdo de bola para remate

Area Disciplinar de Expressdo Motora — Educagéo Fisica 3° Ciclo — Paulo Ferreira



x'zlﬂt/'blﬁﬂ W ento
de
Escolas | -2

1e

Montemor-o-Velbo

Finta

Remate cabega

Finta e mudanca de diregdo
Desmarcacdo de apoio

Desmarcagdo de rutura

Finaliza

Impede finalizagdo

Técnica Individual Defensiva
Desmarcagdo de apoio

Desarme

Intercegao

Contengao

Pressdo sobre o portador da bola
Tatica Ofensiva

Desmarcag¢do de apoio

Desmarcagdo de rutura

Ocupacdo ofensiva racional do espago
Combinagdo a dois jogadores
Construcdo de agGes ofensivas
Construcdo de situagGes de finalizagdo
Situacao de jogo Reduzido

Situagdo de jogo formal

Tatica Defensiva

Ocupacao ofensiva racional do espago
Impede construgdo de agGes ofensivas
Dobra

Situacao de jogo Reduzido

Situagdo de jogo formal

GINASTICA DE APARELHOS

- Origem e evolugdo da modalidade;

- Identificacdo das atividades gimnicas;

- Aquisicdo e consolidagdo dos fundamentos técnicos de ginastica de aparelhos:
PLINTO E BOQUE

Salto ao eixo no boque

Salto entre-maos no boque

Rolamento a frente no plinto

Salto eixo no plinto longitudinal

Salto entre maos no plinto transversal

Salto coelho saida salto extensdo plinto longitudinal
Salto coelho saida salto eixo plinto longitudinal
Mini-Trampolim

Salto em extensdo

Salto engrupado

Salto Meia pirueta vertical

Salto de carpa pernas afastadas

Salto Pirueta vertical

Barra fixa

Rolamento a frente com apoio ventral

Balancgos frente e retaguarda sai para retaguarda
Balancos laterais e Cambeadas

Subida de frente com rolamento a frente

Saida bascula a frente
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ORIENTAGAO

Nocao de planificacao

Orientagdo do mapa

Identificagdo das caracteristicas (do percurso e tipo de terreno)
Sele¢do do trajeto

Automatizagdo do gesto

Leitura e interpreta¢do do mapa

Calculo de distancias e nogdo de escalas

Interpreta a sinalética utilizada na folha de descrigdo

Utilizagdo da bussola

Nota: A execugdo dos conteudos a lecionar podera sofrer alteragdes em fungdo de condi¢Ges espacio-
temporais e ou de necessidade de ajustes pedagdgicos no processo ensino aprendizagem.
Montemor-o-Velho, 24 de Outubro de 2014
Paulo Ferreira
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