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Disciplina de Educacao Fisica 9° Ano - Turma B

, ;. . 10 20 3o
Contetdos programaticos e aulas previstas PERIODO | PERIODO PERIODO TOTAIS
N° de aulas previstas 39 32 23 94
N° de aulas para apresentacdo, avaliacdo diagndstica e auto- 10 1 1 12
avaliacdo
N° de aulas para leccionagédo /avalia¢do de contetdos 29 31 22 82
Apresentacdo. Normas da disciplina. Critérios de avaliagdo. Planificacdo anual. 1
FitEscola: afericdo do peso, altura e % Massa Gorda. Vaivém, abdominais e 5
extensdes de bracos e impulsdo horizontal.
Avaliacdo Diagnoéstica( Basquetebol, Andebol e Atletismo ) 4
Basquetebol: origem, evolucdo e caracterizacdo da modalidade.

O Manipulacéo e controlo de bola, passe e rececdo, drible de progressdo e proteccéo, lancamento

Q parado, em salto e na passada, paragens e rotacdo sobre o pé eixo, mudancas de direccdo com 16

\9 passagem da bola pela frente, ressalto (ofensivo e defensivo);desmarcagdo; jogo 1x1 e jogo

o 3x3;finta de arranque em drible direto e em drible cruzado, transi¢do defesa-ataque, posicéo bésica

Ll defensiva, enquadramento e deslizamento e passe € corte.

o Orientacdo: origem, evolucéo e caracterizagdo.

& Nocéo de planificacdo, orientacdo do mapa, identificacdo das caracteristicas do percurso e tipo de 6
terreno, leitura e interpretacdo do mapa, automatizagdo do gesto, interpretacdo da sinalética
utilizada na folha de descri¢do. Realizacdo de percursos no interior da escola.

Atletismo: origem, evolucdo e caracterizacao. 6
Resisténcia e triplo salto.

Teste Escrito 1
FitEscola: vaivém, abdominais e extensdes de bragos. 2
Ginéstica Acrobatica: origem, evolucéo e caracterizacdo da modalidade.

Pegas, montes e desmontes. Equilibrios: de frente nas coxas do base, de costas nas coxas

do base, num pé sobre o joelho do base, em prancha facial, rolamento a frente a dois (tank) 19

O base sentado segura o volante em apoio facial invertido. Realizacdo de uma coreografia a

- pares, onde devem ser incluidos elementos coreogréficos, de equilibrio, de flexibilidade e

\9 Acrobaticos.

o Atletismo: origem, evolucdo e caracterizacao. 5

LLI Salto em altura.
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° Andebol: origem, evolucdo e caracterizacdo da modalidade.

N Passe e rececgdo, drible, remate em apoio e em suspensdo, fintas, mudancas de direccdo em drible,
deslocamento ofensivo lateral e deslocamento ofensivo frontal, defesa individual; intersecéo, 12
acompanhamento do jogador com bola, atitude base defensiva, deslocamento defensivo,
desmarcacdo. Jogo 5X5.

Teste Escrito 1
FitEscola: afericdo do peso, altura e % Massa Gorda. Vaivém, abdominais e 3
®) extensfes de bracgos.

8 Ténis: origem, evolucdo e caracterizacdo da modalidade.

\— Batimento de direita, batimento de esquerda, servico por baixo, servico por cima, volei 11

5 de direita, volei de esquerda, posicionamento face a trajectéria da bola, coloca a bola ao

a longo da linha e cruzada, avanco para a rede e recupera o enquadramento.

% Danca: Gestos, passos, saltos, voltas e deslocamentos. Apresenta¢do de uma pequena coreografia. 8
Teste Escrito 1

Os conteudos relativos a Educagdo Desportiva e Condicdo Fisica serdo lecionados ao longo do ano letivo.
Avaliagdo: Contemplara todas as dimensdes enunciadas nos critérios de avaliacdo definidos para a
disciplina de Educacdo Fisica.
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