== EDUCAGAO FISICA 2° Ciclo
AgrupamenluEscolasdass aipas SUMULAS 60 Ano - 2018- 19

CONTEUDOS/UNIDADES TEMATICAS

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

Testes de Aptidao Fisica - FITescola: Resisténcia — vaivém; Forca superior
- flexdo de bracos; Forca média - abdominais; Forca inferior - impulsao
vertical; Flexibilidade dos membros inferiores - senta e alcancga; Flexibilidade
dos ombros; Perimetro da cintura e IMC.

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

Ginastica de Solo (Nivel elementar) - Resisténcia; Forca; Agilidade; Ritmo;
flexibilidade; Coordenacado; Velocidade; Lateralidade, exercicios de solo
(rolamentos; apoio facial invertido; roda; avido; ponte; espargata); saltos e
voltas.

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

TEMPOS
PREVISTOS

19 Periodo

36 a 39
tempos de
50 minutos

Badminton - Regras e objetivo de jogo, pega, técnica individual: batimento
por cima e batimento por baixo

Basquetebol - Regras e objetivo do Jogo; Movimentacdo Basica; Passe e
rececao Dribles; Lancamentos; Jogo reduzido (3x3).

Atividades Ritmicas Expressivas — Double Dutch (entrada, saida, trabalho
de rodadores).

Ginastica de Aparelhos (Nivel intermédio) - Saltos no bock (eixo); Saltos
no minitrampolim (extensao, engrupado, 2 pirueta).

2° Periodo

31a36
tempos de
50 minutos

Atletismo - Corrida de estafetas (técnicas de passagem do testemunho);
corrida de obstaculos.

Andebol - Jogos de introducdo; regras; objetivos do jogo, técnica individual,
movimentagdo Basica e 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 IMC.

39 Periodo

19 a 24
tempos de
50 minutos

Postura Anatomica
Postura anatdmica (postura corporal); posturas corretas; posturas incorretas.

Educacao para a Participacdo Desportiva
Educacdo para a participagdo desportiva (Etica e Fair-Play) e cddigo da ética do
desporto.

Ao longo
do ano letivo




