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Agrupamento Escolas dass aipas

EDUCAGAO FISICA 2° Ciclo
SUMULAS 5° Ano - 2018.19

CONTEUDOS/UNIDADES TEMATICAS

Regras do funcionamento da disciplina
Regulamento especifico da disciplina (higiene, banho, medidas de seguranca,...).

Testes de Aptidao Fisica - FITescola

Resisténcia — vaivém; Forga superior — flexdao de bracos; Forca média - abdominais;
Forga inferior — impulsdo vertical; Flexibilidade dos membros inferiores - senta e
alcanca; Flexibilidade dos ombros; Perimetro da cintura e IM.

Atletismo - Corrida de resisténcia (aspetos técnicos e fisioldgicos); Corrida de
velocidade com partida de pé.

Jogos Pré-Desportivos - Jogo do mata; Futebol humano; Rabia; Bola ao capitdo;
bola ao fundo, jogo dos passes

Voleibol - Regras e objetivo do jogo; posicdao base; servico; rececdao; passe;
técnica coletiva; jogo reduzido (2X2).

TEMPOS
PREVISTOS

1° Periodo

36 a 39
tempos de
50 minutos

Ginastica ritmica - Regulamento e objetivo, exercicios com arcos, bolas e cordas,
sequéncia de elementos.

Atividades Ritmicas Expressivas - Rope Skiping - Corda Individual (truques de
pés, truques de bracos, velocidade).

Andebol - Jogos de introducdo; regras; objetivos do jogo, técnica individual,
movimentagdo Basica e jogo reduzido (5x5).

Luta - Regras e objetivo da luta, jogos de defesa e ataque, posicdo de “guarda a
quatro”, luta no solo e luta em pé.

Atletismo - Langamento da bola.
Salto em altura (corrida de aproximacdo e técnica de tesoura);

29 Periodo

31a36
tempos de
50 minutos

Ginastica de base e Ginastica de Solo - Rolamentos frente e retaguarda
engrupado, pino de cabeca, posicdo de equilibrio (avido), posicdo de flexibilidade
(ponte/espargata).

Futebol - Regras e objetivo do jogo, movimentacao Basica, passe/rececao, drible,
remate, jogo reduzido (5x5).

Testes de Aptidao Fisica — FITescola

Resisténcia — vaivém; Forca superior - flexdo de bracos; Forca média - abdominais;
Forca inferior — impulsdo vertical; Flexibilidade dos membros inferiores - senta e
alcanca; Flexibilidade dos ombros; Perimetro da cintura e IM.

39 Periodo

19 a 24
tempos de
50 minutos

Postura Anatomica - Postura anatodmica (postura corporal), posturas corretas e
posturas incorretas.

Educacao para a Participacao Desportiva - Educagdo para a participacao
desportiva: ética e fair-play e cédigo da ética do desporto.

Ao longo de
todos os
periodos




