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Agrupamento Escolas dass aipas

EDUCAGAO FiSICA 3° Ciclo
SUMULAS 7° Ano - 2018.19

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

Testes de Aptid3do Fisica — FITescola

- Resisténcia — vaivém; Forc¢a superior — flexdo de bragos; Forca média - abdominais; Forga inferior —
impulsdo vertical; Flexibilidade dos membros inferiores - senta e alcanga; Flexibilidade dos ombros;
Perimetro da cintura e IMC.

- IMC - Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os beneficios do exercicio fisico para a saude.

Atletismo
Corrida de resisténcia.

Voleibol

Regras e objetivo de jogo ( dois toques, transporte, violagdo da linha divisdria, rotagdo ao servico, nimero
de toques consecutivos por equipa e toque na rede;) servico por baixo; servigo por cima; passe de dedos;
manchete; rece¢do ao servigo.

Atividades Ritmicas Expressivas
Rope Skipping: corda individual (tesoura frontal; lateral; toque lateral; salto cruzado a frente e atras; voltas
e velocidade); corda partilhada (entrada e saida; saltos simples e mini coreografia individual ou em pares).

19 Periodo

36 a 39
tempos de
50 minutos

Futebol

Regras (inicio e recomego do jogo, marcagdo de golos, bola fora, langamento pela linha lateral, langamento
de baliza, principais faltas, marcacdo de livres e de grande penalidade) e objetivo de jogo; passe; rece¢do e
controlo da bola; conducdo de bola; drible; finta; remate; remate de cabeca; desmarcac¢do e marcagao.

Badminton
Regras e objetivos de jogo; servico curto e comprido; clear; lob; remate.

Basquetebol

Regras (formas de jogar a bola, inicio e recomec¢o do jogo, bola fora, passos, dribles, bola presa e faltas
pessoais) e objetivo do jogo; passe de peito; passe de picado; passe de ombro, recegdo da bola; dribles,
paragem a 1 e 2 tempos, rotagdo com pé-eixo, langamento na passada; langamento parado; marcagdo e
desmarcagao.

Ginastica de solo e Acrobatica

Ginastica de solo:

Rolamento: a frente engrupado, a retaguarda engrupado e a retaguarda com Ml afastado e em extensdo, a
frente com MI afastados e estendidos em plano inclinado, a frente saltado, partindo da posi¢cdo parada —
pés juntos; roda; Passagem por apoio facial invertido (pino de bragos), com ajuda; posicGes de equilibrio
(avido e vela); posicdes de flexibilidade (ponte, espargata e rd/sapinho); elementos de ligagdo (afundos,
saltos e voltas/piruetas).

Ginastica acrobatica:

Ginastica acrobatica
Regras de seguranca, Pegas; montes; desmontes do tipo simples; figuras de pares; figuras de trios;

2° Periodo

31 a36
tempos de
50 minutos

Andebol

Regras (inicio e recomego do jogo, formas de jogar a bola, violagdes por dribles e passos, violagdes da area
de baliza, infragGes a regra de conduta com o adversario e respetivas penalizagdes) e objetivo de jogo;
passe-rece¢do em corrida, rece¢dao-remate em salto, drible-remate em salto, acompanhamento do jogador
com e sem bola, intercegao.

Atletismo
Langamento do Peso

Aptidao Fisica — FITescola Resisténcia — vaivém; Forca superior — flexdo de bracos; For¢a média -
abdominais; Forga inferior — impulsdo vertical; Flexibilidade dos membros inferiores - senta e alcanca;
Flexibilidade dos ombros; Perimetro da cintura e IMC.

39 Periodo

19a 24
tempos de
50 minutos

Postura Anatomica
Postura anatémica (postura corporal), posturas corretas e posturas incorreta
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