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CONTEUDOS DA DISCIPLINA DE EDUCACAO FisicA

PLANEAMENTO ANUAL 2013-2014

N° aulas previstas 23f (100 min) 2 Tempo 4af (50 min) 1 Tempo
Ano: 9° Turma: D
10 40 13 +13 14
§ 20 37 13+13 12
= 30 22 8+8 7
o
Total 101

CONTEUDOS N2 DE AULAS (TEMPOS LECTIVOS)
1e perioDO | Capacidades Condicionais e Coordenativas/Aptidao fisica 6

Basquetebol 20

Andebol 10

Avaliacdo (diagndstica e sumativa) 4
2¢e periopO | Capacidades Condicionais e Coordenativas/Aptidao fisica 6

Voleibol 10

Gindstica Acrobatica 12

Atletismo — parte | (salto em altura) 6

Avaliacdo (diagndstica e sumativa) 3
3eperioDo | Capacidades Condicionais e Coordenativas/Aptidao fisica 3

Atletismo — parte Il (Salto em comprimento — triplo salto ) 6

Ténis 10

Avaliacdo (diagndstica e sumativa) 3

Nota: A execugdo dos conteudos a leccionar sera realizada de acordo com o espago fisico disponivel atribuido, ao longo dos 3 periodos. Poderd
sofrer alteragdes em fungdo de condigGes espacio-temporais e ou de necessidade de ajustes pedagdgicos no processo ensino aprendizagem.
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Area Disciplinar de Expressdo Motora — Educacéo Fisica 3° Ciclo

A Professora da disciplina




ML

ﬂjmfﬁmﬂ lenfo
B‘ca[&g‘/e | =L

de
Montemor-o-Velto

CONTEUDOS DA DISCIPLINA DE EDUCACAO FiSICA — ANEXO 2
PLANEAMENTO ANUAL 2013-2014

Capacidades Condicionais e Coordenativas/Aptidao fisica

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais basicas (Testes de Condicdo Fisica: Resisténcia, Flexibilidade,
Velocidade, Forca e Agilidade/Destreza);

- RelagGes entre exercicio fisico, recuperacdo, repouso e alimentagdo na melhoria da aptiddo fisica;
- Aplicagdo da bateria de testes do fitnessgram;

- Aprendizagem dos Processos de Desenvolvimento e Manutencdo da Condigdo Fisica Corrida Continua : 10 a 12 min
- Factores que caracterizam a aptiddo fisica (frequéncia respiratéria, frequéncia cardiaca, recuperacdo do esforco e percentagem de gordura corporal).

Basquetebol

- Origem e evolugdo do jogo; - Objetivo e principais regras;

Técnica Individual Ofensiva

Manipulagdo e controlo de bola e Passe e Recegao — enquadramento (peito e picado)
Drible de progressdo e Langamento na passada, Langamento parado/apoio e/ou salto
Paragens e Rotagao sobre pé eixo, Mudanga de direcdo com passagem bola pela frente
Ressalto (ofensivo e defensivo) e Desmarcagoes

Jogo 3x3

Tatica Ofensiva

Posicdo Tripla ameaga e Corte (desmarcacao)

Andebol

- Origem e evolugdo do jogo; - Objetivo e principais regras;

- Consolidagdo e aperfeigoamento dos fundamentos técnico-taticos basicos de jogo:

Técnica Ofensiva e Defensiva

Passe/recepcdo e Passe de ombro, Remate em apoio e em suspensdo, Mudancas de direccdo em drible, Deslocamento ofensivo frontal e lateral e
Defesa individual, Deslocamento defensivo e Atitude base defensiva

Jogo 5x5 e Jogo 7x7

Voleibol

- Origem e evolugdo do jogo; - Objetivo e principais regras;

- Consolidacao e aperfeicoamento dos fundamentos técnico-taticos basicos de jogo:

Técnica Ofensiva e Defensiva

Passe alto de frente, Manchete, Servico por baixo, Rececdo ao servigo, Deslocamentos, Posicdo base fundamental
Técnicas ofensivas basicas, Técnicas defensivas basicas

Jogo 4x4

Ginastica de Acrobatica

- Origem e evolugdo da modalidade; - Identificacdo das atividades gimnicas;

- Conhecimento e aplicagdo das regras de seguranca e ajuda;

- Aquisicdo e consolidacdo dos fundamentos técnicos de ginastica acrobatica:

Pegas, Montes e Desmontes, Prancha Facial sobre o Base (PAR), Base sentado segura o volante em AFI (PAR), Monte sobre o joelho do base (PAR)
Rolamento a frente a dois — “Tank” (PAR), Prancha dorsal sobre os bases, Monte sobre as coxas dos bases

Prancha Facial sobre os MS dos bases, Equilibrio de pé nos ombros do base (PAR)

Prancha Facial sobre os pés do base (PAR), Monte sobre as coxas do base (PAR)

Equilibrio de pé sobre os ombros do base — “Coluna” (PAR) Monte sobre as coxas do 1° base apoiado pelo 2° base (trio-Comboio)
Monte sobre as coxas do 1° base e AFI do 2° base, Base em dectbito dorsal e volante em pino de ombros (PAR)

Rolamento Lateral nas costas do base (PAR), Base projecta volante num salto em extensdo (PAR), Dois bases suportam volante de pé
Coreografia Musicada

Ténis

- Origem e evolugdo do jogo; - Objetivo e principais regras;

Técnica Ofensiva e Defensiva

Pega da raquete, Batimento de Direita e esquerda, Servico por baixo , Batimento por cima da cabega/Smasch, Vdlei de direita e esquerda
Amortie, Posicionamento face a trajetdria da bola, Jogo de pares /duplas, Jogo de singulares

Atletismo

Salto em altura
Salto em Comprimento — triplo salto

Nota: A execugdo dos conteudos a leccionar sera realizada de acordo com o espago fisico disponivel atribuido, ao longo dos 3 periodos. Podera
sofrer alteragGes em fungdo de condigdes espacio-temporais e ou de necessidade de ajustes pedagdgicos no processo ensino aprendizagem.
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