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Disciplina de Educacao Fisica 7° Ano - Turma B

, L. . 10 20 3o
Conteldos programaticos e aulas previstas PERIODO | PERIODO | PERIODO TOTAIS
N° de aulas previstas 26 20 20 66
N° de aulas para apresentacao, avaliagdo diagnostica e auto- 7 1 1 9
avaliacdo
10N de aulas para leccionagéo /avaliagdo de contetdos 19 19 19 57
Apresentacdo. Normas da disciplina. Critérios de avaliacdo. Planificacdo 1
anual.
FitEscola: afericdo do peso, altura e % Massa Gorda. Vaivém, abdominais,
N . « . . 5
extensdes de bracos e impulsao horizontal. Velocidade 40m.
8 Avaliagdo Diagnoéstica( Ginastica e Basquetebol ) 3
@) Basquetebol: origem, evolucdo, caracterizacdo da modalidade e regras.
\— Manipulacdo e controlo de bola, passe e rececdo (peito, ombro e picado),
5 drible (progressdo e protec¢do), lancamento (parado, em salto e na passada), 10
o paragens e rotacdo sobre o pé eixo, mudancas de direc¢do com passagem da
o bola pela frente, ressalto (ofensivo e defensivo), desmarcacdo, jogo 1x1 e
— jogo 3x3, posicao basica ofensiva e passe e corte.
Atletismo: origem, evolucdo e caracterizacao. 6
Resisténcia e velocidade.
Teste Escrito 1
FitEscola: vaivém, abdominais e extensfes de bracos. 2
Ginéstica: origem, evolucéo e caracterizagdo da modalidade.
Solo: rolamento a frente engrupado, rolamento a retaguarda engrupado, rolamento a
O retaguarda com pernas afastadas e estendidas, roda e pino de bracos.
(o) Sequéncia gimnica com conteidos abordados e ainda posicdes de flexibilidade, equilibrio,
O saltos e voltas. 9
x Minitrampolim: salto em extensdo, salto engrupado, salto de carpa de pernas afastadas e pi-
L rueta vertical.
Q. Bock: salto de eixo.
Q Andebol: origem, evolugdo e caracterizacdo da modalidade.
Passe e rececdo; drible; remate em apoio e em suspensdo; fintas; mudancas de direccdo em 8
drible; defesa individual; atitude base defensiva; desmarcagdo. Jogo 5X5.
Teste Escrito 1
FitEscola: afericdo do peso, altura e % Massa Gorda. Vaivém, abdominais 3
@) e extensdes de bragos.
o Atletismo: langcamento do peso e barreiras 6
\9 Badminton: origem, evolucdo, caracterizacdo da modalidade e regras.
nd Posicdo base, deslocamentos, pega da raquete, pega do volante, clear, lob,
Ll servigo curto e servigo longo. Jogo 1 X 1 simplificado e jogo 1 X 1 dirigido. 10
o Danca: Gestos, passos, saltos, voltas e deslocamentos. Apresentacdo de uma pequena co-
& |orafia.
Teste Tedrico 1

Os conteudos relativos a Educagéo Desportiva e Condigéo Fisica serdo lecionados ao longo do ano letivo.
Avaliacdo: Contemplara todas as dimensdes enunciadas nos critérios de avaliacdo definidos para a
disciplina de Educacéo Fisica.
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