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Ano Lectivo 2017/2018

CONTEUDOS PROGRAMATICOS E AULAS PREVISTAS

- Curso: Ciéncias e Tecnologias - Disciplina: Educacéo Fisica

10° Ano de Escolaridade Turma: A
1° PERIODO 2° PERIODO 3° PERIODO ToOTAIS
N° de aulas previstas 39 34 28 101
N° de aulas para apresentacdo e auto-avaliacdo 2% 1* 1* 4*
N° de aulas para leccionacdo/avaliacdo de contetdos 37* 33* 27* 97

* Ndo exclusiva

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

g | :
s | NepEAULAS

Volei: Componentes Técnicas: (A¢des/fundamentos: Passe de dedos; Manchete; Remate — cima/baixo; Servico e Rececéo ao servico)

Componentes Tacticas Ofensivas: (Fases de Construgdo do Ataque; Posicdes/fungdes em campo; Ataque — leitura de jogo e capacidade de
deciséo; Proteccdo do Ataque)

Componentes Tacticas Defensivas: (Posi¢oes/fun¢des em campo; Bloco e Protecéo do Bloco);

Regulamento especifico da modalidade

27

Ginastica Aerobica (Danca) :
Estruturas musicais/Ritmo; Entrada na musica; Passos basicos; Passos padronizados; interpretacdo musical; Construgdo coreogréafica (Exploragéo
individual e em grupo do movimento).

14

Atletismo:

Conteldos Teéricos: Regras de seguranca; Regulamento especifico das diferentes disciplinas do Atletismo; agdes comuns diferenciadoras entre
as varias disciplinas da modalidade e entre outras modalidades; formas organizativas de competicéo; caraterizagdo do esforco — as capacidades
motoras predominantes na modalidade.

-Salto em Comprimento:

Técnica de corrida; nogéo geral de impulsdo — os diferentes tipos de impulséo; ligagédo corrida impulsdo; aspetos técnicos das diferentes fases do
Salto).

Corrida de Barreiras:

Técnica de corrida; aspectos técnicos das diferentes fases da corrida.

Salto em Altura:

Técnica de corrida; nocédo geral de impulsdo — tipos de impulséo; ligacdo corrida impulséo; aspectos técnicos das diferentes fases do Salto).

16

Futsal:

Componentes Técnicas: (A¢des/fundamentos do jogador atacante com bola — passe, condugéo e finalizagdo; Acgdes/fundamentos do atacante sem
bola — desmarcagdes; TID — marcagéo, desarme, contengéo)

Componentes Tacticas Ofensivas: (Ocupacéo Racional Espaco de Jogo, Desmarcagdes apoio e ruptura e Construgdo de combinagdes/agoes
ofensivas de 2 ou mais jogadores, Transicéo defesa-ataque; Construgdo de situagdes de finalizagéo)

Componentes Tacticas Defensivas: (Ocupacéo racional espago de jogo/ recuperacéo defensiva, Marcagao — impedimento construcéo situagdes
ofensivas; Recuperagéo defensiva )

12

Hoéquei em Campo:

Componentes Técnicas: (A¢Oes/fundamentos do jogador atacante com bola — passe, conducao e finalizagdo; Ac¢6es/fundamentos do atacante sem
bola — desmarcagdes; TID — marcagio, desarme, contengao)

Componentes Tacticas Ofensivas: (Ocupacéo Racional Espaco de Jogo, Desmarcagdes apoio e ruptura e Construcdo de combinagdes/acoes
ofensivas de 2 ou mais jogadores, Transi¢do defesa-ataque; Construcéo de situacdes de finalizacdo)

Componentes Tacticas Defensivas: (Ocupagao racional espago de jogo/ recuperagéo defensiva, Marcagéo — impedimento construcéo situagdes
ofensivas; Recuperagéo defensiva)

12
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Corfebol:

Conteldos tedricos: Regulamento especifico da modalidade; agdes e principios de jogo comuns e diferenciadores de varias modalidades; formas
organizativas de competicéo; caraterizacdo do esforgo — as capacidades motoras predominantes na modalidade.

Contetdos Técnicos: A¢des/fundamentos do jogador atacante com bola — passe e a finalizagdo; Ac¢Ges/fundamentos do atacante sem bola —
desmarcagoes; Ac¢des/fundamentos do defensor — marcacéo - defesa do atacante com e sem bola.)

Conteldos Téacticos Ofensivas: Ocupacéo Racional Espago de Jogo, Desmarcages apoio e ruptura e Construcdo de combinagdes/agdes ofensivas
de 2 ou mais jogadores, Transi¢ao defesa-ataque;

Componentes Técticas Defensivas: Enquadramento defensivo (o alvo, a posi¢do do atacante com bola e o adversério directo).

14
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AREA DA APTIDAO FiSICA

Faocuma

Bateria de Testes de Condigéo Fisica (Fit Escola) — Avaliagdo diagnostica, intermédias e final da condigéo fisica

8

Desenvolvimento das Capacidades Motoras: Resisténcia; Forca e Flexibilidade

Todas as
aulas

SRR SRR

AREA DOS CONHECIMENTOS

Processos de Desenvolvimento e Manutengdo da Condicéo Fisica:

-A Condigdo Fisica e os fatores que a influenciam: a Aptidao Fisica, a alimentacéo, o repouso, o tabagismo e a qualidade do meio
ambiente;

- A avaliagdo da Aptiddo Fisica: ao longo do esfor¢o (respiragdo e “avermelhamento”das faces); apds o esforgo (FC apds esforgo;
Curva de recuperacdo da FC); em qualquer momento (IMC)

- O tabagismo: produtos prejudiciais e prejuizos para a atividade fisica;

- As capacidades motoras: Tipos; organizagdo da carga; métodos de treino.

Ficha elaborada para dar cumprimento ao previsto no n° 8 do artigo 10° do despacho n°13599/2006, de 28 de Junho



- Conhecimentos relativos a interpretacdo e participagéo nas estruturas e fendmenos sociais, extra-curriculares, no seio dos quais se
realizam as atividades fisicas:

- Principais diferengas entre Desporto e Educagdo Fisica: Educacéo para todos e educagdo permanente;
- As quatro referéncias do conceito de Desporto: atividade desportiva, atividade fisica, organizacdo desportiva, politica desportiva;

- O conceito de Desporto segundo Noronha Feio: o tempo, 0 espaco e a regra;

- A evolugéo do conceito de Desporto.

OBSERVAGOES: A PLANIFICAGAO DE MEDIO E LONGO PRAZO PODE VIR A SOFRER ALTERAGOES DEVIDO AS CONDICIONANTES ESPECIFICAS DA DISCIPLINA, AOS RESULTADOS DAS

AVALIAGOES FORMATIVAS E SUMATIVAS E RITMOS DE APRENDIZAGEM/EVOLUGAO DOS ALUNOS. UMA VEZ QUE NOS BLOCOS DE 100°E 50°SERAO ABORDADAS UMA OU MAIS
MODALIDADES (AULAS POLITEMATICAS), A SOMA DO NUMERO DE AULAS POR MODALIDADE/OUTROS CONTEUDOS (DAS OUTRAS AREAS DE EXTENSAO) E SUPERIOR AO NUMERO DE AULAS
EFECTIVAS

Montemor-o-Velho, 29 setembro de 2017
A professora

(Cristina Cachulo)

CONTEUDOS PROGRAMATICOS E AULAS PREVISTAS Ano Lectivo de 2006/07
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