CONTEUDOS PROGRAMATICOS E AULAS PREVISTAS
Disciplina: EDUCACAO FiSICA

Ano letivo de 2014/15

7.° Ano de Escolaridade Turma: D

1.° Periodo | 2.° Periodo

3.° Periodo Totais

N° de aulas previstas

26 22

20 68

N° de aulas para apresentagdo, avaliagdo de diagnostico e auto-avaliagdo 4 1

1 6

N° de aulas para lecionagdo e avaliagdo de contetidos 22 21

19 62

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

N° DE AULAS

Andebol (1°P)

Conteudos teoricos: Historia, objetivos e principais
regras de jogo

Técnica individual ofensiva e defensiva

- Passe e recegdo; drible; remate em apoio e suspensio;
fintas; mudanca de direcdo em drible.

- Defesa individual; acompanhamento do jogador; atitude
base defensiva; marcacdo de controlo. -
Desmarcacao.

-Jogo5x5

Basquetebol (1°P)

Conteudos tedricos: Historia, objetivos e principais
regras.

Técnica individual ofensiva

- Manipulagdo e controlo de bola; Passe e rece¢ao/
enquadramento (passe de peito e picado); drible de
progressdo e protecdo; langamento na passada,
parado/apoio e ou salto; paragens e rotagdo sobre pé eixo;
mudanca de direcdo com passagem de bola pela frente;
Ressalto (ofensivo e defensivo); Desmarcagdes.

-Jogo 3x3

10

Ginastica (2°P)

Conteudos Teoricos: Historia; Identificagdo das
atividades gimnicas; Conhecimento e aplicagdo das regras
de seguranga e ajudas. Ginastica de
solo

Realizagdo de uma sequencia de elementos gimnicos:
Rolamentos ( a frente, a retaguarda com pernas afastadas
e saltada); posi¢do de equilibrio(avido); posi¢ao de
flexibilidade (ponte); Elementos de ligagdo (Saltos, voltas
e afundos); Apoio facial invertido e Roda.

Ginastica de aparelhos

Salto de eixo (boque).

Saltos no minitrampolim (extensdo, engrupado e
encarpado).

14
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Danca (2°P)

Posturas; Equilibrios; Deslocamentos; Passos basicos;
Entrada na Mdsica; Interpretagdo Musical; Construcéo
Coreografica e Projeto de Criagdo de 32 tempos = 4
passos basicos (8 tempos X 4 passos)

Badminton (3°P)

Conteudos tedricos: Histdria, objetivos e principais
regras.

- Posigdo base; deslocamentos; pega da raquete. -
Clear; lob; servigo curto e comprido. -
Jogo 1 x 1 (simplificado)

12

Orientacio (3°P)

- Nogao de planificagdo; orientacdo do mapa;
identificagdo das caracteristicas (do percurso e tipo de
terreno); leitura e interpretacdo do mapa; interpretagao da
sinalética utilizada na folha de descricdo; utilizagdo da
bussola.

Aptidao Fisica (1°,2°e 3° p)

- Aplicagdo da Bateria de Testes de Condigao Fisica
(Fitnessgram) - Avaliagdo Diagnostica da Aptidao Fisica.
- Melhorar o nivel funcional das capacidades motoras (
resisténcia, forga, velocidade, flexibilidade e destreza) -
Relagdo entre o exercicio fisico, recuperacdo, repouso e
alimentagdo na melhoria da aptidao fisica.

Obs.: O desenvolvimento das capacidades motoras sera

realizado em todas as aulas das diferentes modalidades.

Total

62

OBSERVACOES:

A execugdo dos conteldos a lecionar pode sofrer alteragdes em fungdo das instalagfes e ou da necessidade

de ajustes pedagdgicos no processo ensino aprendizagem.

Montemor-o-Velho,

26 de outubro de 2014
O Professor

Isabel Freitas
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