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Ano letivo de 2017/18

5.° Ano de Escolaridade

Turma: A

CONTEUDOS PROGRAMATICOS E AULAS PREVISTAS
Disciplina: EDUCACAOQ FiSICA

1.° Periodo

2.° Periodo

3.° Periodo

Totais

N° de aulas previstas

39

34

27

100

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

8

2

2

12

N° de aulas para leccionagao e avaliagdo de contetidos

31

32

25

88

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

N° DE AULAS

Voleibol

Origem, evolucio e caracterizacdo do Voleibol; Controlo e manejo
de bola; Posi¢ao base; Passe; Manchete; Servico por baixo; Jogo
condicionado e formal (1x1; 2x2, 3x3 e 4x4)

16

Futebol

Origem, evolucio e caracterizacdo do Futebol; Conducio de bola;
Passe; Drible; Finta; Remate e cabeceamento; Marcacio e
Desmarcacio; Jogos 1x1, 2x2, 3x3, 2x1, 3x2 , 4x3; Jogo 5x 5

15

Ginastica

Origem, evolucio e caracterizacio da Ginastica; Regras de
seguranca; Rolamento a frente; Rolamento a frente m. inf. em
extensio e afastados; Rolamento atras m. inf. em extensao e
afastados; Rolamento atras engrupado; Rolamento saltado; Apoio
facial invertido com trés apoios; Roda ; Aviao; Posicoes de
flexibilidade; Saltos ;Voltas ; Afundos; Sequéncias Gimnicas; Sobe
para apoio facial invertido com dois apoios ; Saltos no boque e no
plinto; saltos no minitrampolim; deslocamentos em equilibrio na
“trave baixa”; exercicios com arcos e cordas;

16

Luta

Origem, evolucio e caracterizacio da Luta; Regras de seguranca;
Jogos de oposicao; Dupla prisido de pernas com rotacao; Prisao do
braco com rotacio; “guarda a quatro”; enquadramento; Dupla
prisao de bracos;

16

Orientacao

Origem, evolucio e caracterizacio da Orientaciao; Simbologia
basica; Orienta¢io do mapa nos pontos cardeais ou outros pontos de
referéncia; realizacao de percursos

Tag - Raguebi

Origem, evoluciio e caracteriza¢io do TAG - Raguebi; Passe;
Rececao; Ensaio; Finta; Progressio com bola; Jogo 2x1 e 3x1;TAG

10

Atletismo

Origem, evolucio e caracterizaciio do Atletismo; Salto em altura;

Salto em comprimento; Corrida de velocidade, Corrida de barreiras,

Corrida de estafetas, Arremesso da bola

10
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Educacio para a satude
Capacidades Condicionais e
Coordenativas
Aptidao Fisica

Capacidades condicionais e coordenativas gerais basicas:
Resisténcia, Flexibilidade geral e de destreza geral, Forca
geral, Velocidade de reacio, de repeticio e de deslocamentos
e Agilidade); - Estruturas do movimento (ossos, misculos,
alimentacio, transporte de oxigénio, circulaciio sanguinea,
controlo do movimento); - Ativacio e retorno a calma; -
Relacdes entre exercicio fisico, intensidade de esforco,
recuperacio, repouso e alimentacio na melhoria da aptidao
fisica; - Aplicacio da bateria de testes do fitnessgram; -
Aprendizagem dos Processos de Desenvolvimento e
Manutenc¢ao da Condicéio Fisica Corrida Continua: 8 minutos
(5°-8’) (Resisténcia aerobia), Controlo da Frequéncia
cardiaca (Teste de Ruffier), dificuldades de respiracio e dor
abdominal, intensidade de esforco e técnica de corrida; -
Fatores que caracterizam a aptidao fisica (frequéncia
respiratoria, frequéncia cardiaca, recuperacio do esforco e
percentagem de gordura corporal).

Ao longo do ano

Jogos
Pré Desportivos

Trabalho de base que lhe permita adaptar-se futuramente a
todas as actividades fisicas; - Conceitos de grupo e de
entreajuda; - Autonomia e a autoconfianca; - Cumprir regras
pré-estabelecidas; - Respeitar as decisoes do arbitro; - No¢ao
de desportivismo: aceitacio da vitoria e da derrota; -
Identificar e conhecer os jogos e seus regulamentos; -
Identificar as regras dos jogos; - Aplicar os fundamentos dos
jogos (receciio e bola, enquadramento ofensivo e defensivo,
desmarcacio, drible, marcacio, passe, linhas de passe,
intercecio, deslocamentos, fintas, técnica e tatica); -
Identificar, assimilar e reproduzir técnicas basicas de
actuacgio nos variados exercicios e jogos (Jogo dos passes,
Bola ao capitio, Jogo do mata, Bitoque raguebi, Futebol
Humano)

Ao longo do ano

Total

88

OBSERVACOES:

Os conteudos relativos a Educagdo Desportiva e Condicao Fisica serdo lecionados ao longo do ano letivo.

Avaliacao: Contemplara todas as dimensdes enunciadas nos critérios de avaliagdo definidos para a disciplina de

Educacdo Fisica para o ano letivo 2017/2018.

Montemor-o-Velho,

19 de setembro de 2017
O Professor

Pedro Pires
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