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Ano Lectivo 2013/2014

CONTEUDOS PROGRAMATICOS E AULAS PREVISTAS

- Curso: Ciéncias e Tecnologias - Disciplina: Educacéo Fisica

8° Ano de Escolaridade Turma: A
1° PERIODO 2° PERIODO 3° PERIODO ToTAls
N° de aulas previstas 26 26 16 68
N° de aulas para apresentacdo e auto-avaliagdo 2* 1* 1 4*
N° de aulas para leccionacédo/avaliacdo de contetidos 25 26 15 66

* Nao exclusiva

e

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

JDC (Volei)
Contetidos tedricos: Regulamento especifico da modalidade; acgdes e principios de jogo comuns e diferenciadores entre varias modalidades;
formas organizativas de competicdo; caracterizagdo do esforco — as capacidades motoras predominantes na modalidade.
Contetidos Técnioas: Acgdes fundamentais: Passe de dedos; Manchete; Remate; Servigo (por baixo/cima), recepgao ao servigo 18
Contetidos Tacticos Ofensivas: (Fases de Construcdo do Ataque; PosicOes/fungdes em campo; Ataque — leitura de jogo e capacidade de
decisdo; Protecgdo do Ataque)
Componentes Técticas Defensivas: (Posi¢oes/fungdes em campo; Bloco e Protecgdo do Bloco);
JDC (Futsal):
Contetidos tedricos: Regulamento especifico da modalidade; acgdes e principios de jogo comuns e diferenciadores de varias modalidades;
formas organizativas de competicdo; caracterizagdo do esforco — as capacidades motoras predominantes na modalidade.
Contetidos Técnicos: Acgdes/fundamentos do jogador atacante com bola — passe, conducao e finalizagao; Acgbes/fundamentos do atacante sem
bola — desmarcagdes; Acc¢des/fundamentos do defensor — marcacéo, desarme, contencédo- defesa do atacante com e sem bola) 10
Contetidos Tacticos Ofensivas: Ocupacédo Racional Espaco de Jogo, Desmarcagdes apoio e ruptura e Construcéo de combinagdes/acgdes
ofensivas de 2 ou mais jogadores, Transi¢do defesa-ataque; Construgdo de situacdes de finalizacdo
Componentes T4cticas Defensivas: Enquadramento defensivo (o alvo, a posicdo do atacante com bola e o adversario directo), recuperagao
defensiva, Marcacdo — impedimento construcéo situagdes ofensivas
JDC (Corfebol):
Contetidos tedricos: Regulamento especifico da modalidade; acg3es e principios de jogo comuns e diferenciadores de varias modalidades;
formas organizativas de competicdo; caracterizacdo do esforco — as capacidades motoras predominantes na modalidade.
Contetdos Técnicos: Accdes/fundamentos do jogador atacante com bola — passe e a finalizagdo; Acgdes/fundamentos do atacante sem bola — 10
desmarcacoes; Acgdes/fundamentos do defensor — marcagao - defesa do atacante com e sem bola.)
Contetdos Técticos Ofensivas: Ocupacédo Racional Espaco de Jogo, Desmarcagdes apoio e ruptura e Construgéo de combinagdes/acgdes
ofensivas de 2 ou mais jogadores, Transicdo defesa-ataque;
% Componentes Técticas Defensivas: Enquadramento defensivo (o alvo, a posi¢éo do atacante com bola e o adversério directo),
Ginastica Solo e de Aparelhos:
Conteudos Tedricos: Regras de seguranga e manuseamento dos materiais; as ajudas (tipos de ajuda); os aparelhos da ginastica artistica
feminina e masculina; as componentes comuns e diferenciadoras entre a modalidade e as restantes; caracterizacdo do esforco — as capacidades
motoras predominantes na modalidade.
Solo: Acgbes motoras (esquemas de acgdo; situagao; evolugdes; rotagdes e posigdes); Elementos gimnicos: Enrolamentos; Apoio Facial 14
Invertido; Roda; Elementos de Ligagdo; Forca, equilibrio e Flexibilidade — Construcdo de uma Sequéncia Gimnica
Aparelhos:
Plinto:Salto de eixo com o aparelho em posicéo longitudinal e transversal; Salto entre méos com o aparelho em posicéo transversal
# Barra Fixa: Subida de frente; Meia volta em apoio; volta de barriga e saida simples atras.
Atletismo:
Conteudos Tedricos: Regras de seguranca; Regulamento especifico das diferentes disciplinas do Atletismo; acgdes comuns diferenciadoras
entre a varias disciplina da modalidade e entre outras modalidades; formas organizativas de competigéo; caracterizacéo do esforco — as
capacidades motoras predominantes na modalidade.
Salto em Comprimento:
Técnica de corrida; nogéo geral de impulséo — os diferentes tipos de impulsao; ligagdo corrida impulséo; aspectos técnicos das diferentes fases 11
do Salto).
Lancamento do Peso:
Nocé&o geral de arremesso — os diferentes tipos de arremesso; aspectos técnicos da pega, colocagdo, balango e arremesso.
Corrida de Barreiras:
Técnica de corrida; aspectos técnicos das diferentes fases da corrida
AREA DA APTIDAO FISICA
6
Bateria de Testes de Condicéo Fisica (Fitnessgram) — Avalia¢ao diagnostica, intermédia e final da condi¢ao fisica néo
. exclusivas
. . . s oA Todas as
Desenvolvimento das Capacidades Motoras: Resisténcia; Forca e Flexibilidade aulas
i AREA DOS CONHECIMENTOS %
Aprendizagem dos Processos de Desenvolvimento e Manutengédo da Condigéo Fisica:
- As capacidades motoras: tipos e formas de melhorar
- LesBes desportivas: causas e tipos;
- Coordenacéo da contraccdo muscular (6 a8, ndo
- Factores associados a um estilo de vida saudavel: exclusivas)
v' Desenvolvimento das capacidades motoras;
v" A composicéo corporal;
v' Aalimentagio;

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



v" O repouso;

v' Ahigiene;

v' Afectividade

v" A qualidade do meio ambiente
Aprendizagem dos Conhecimentos relativos a Interpretacdo e Participagdo nas Estruturas e Fenémenos Sociais Extra-escolares no seio
dos quais se realizam Actividades Fisicas:
- Factores que determinam um estilo de vida saudavel:

»  Aactividade fisica;

» O -repouso;

»  Aalimentacéo;

»  Aausencia de habitos prejudiciais a satide

- Beneficios de um estilo de vida saudavel.
- Principais diferengas entre Desporto e Educacéo Fisica.
- As areas que constituem o universo das Actividades Fisicas na perspectiva dos utilizadores.

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

AVALIACOES FORMATIVAS E SUMATIVAS E RITMOS DE APRENDIZAGEM/EVOLUGAO DOS ALUNOS. UMA VEZ QUE NOS BLOCOS DE 100"SERAO ABORDADAS UMA OU MAIS MODALIDADES
(AULAS POLITEMATICAS), A SOMA DO NUMERO DE AULAS POR MODALIDADE E SUPERIOR AO NUMERO DE AULAS EFECTIVAS.

Montemor-0-Velho, 15 Outubro de 2013
A professora

(Cristina Cachulo)
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