= EDUCAGAO FISICA 3° Ciclo
AgrupamenloEscolasdasSaipas SUMULAS 80 Ano - 20 18-19

UNIDADES TEMATICAS/ CONTEUDOS

TEMPOS
PREVISTOS

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

Testes de Aptiddo Fisica — FITescola e IMC

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

Atletismo
Corrida de resisténcia e Langamento do peso.

Voleibol
Regras e objetivo de jogo; servico por baixo; servico por cima; remate; passe de dedos; manchete;
rececdo ao servico.

Atividades Ritmicas Expressivas
Rope Skipping: corda dupla.

Outros:
Jogos de tabuleiro, jogos didaticos etc (alternativa as condic¢Ges climaticas e condicGes fisicas da escola)

1° Periodo

36 a 39
tempos de
50 minutos

Basquetebol

Regras objetivo de jogo; passe; rece¢do; marcacdo/ desmarcagdo/ aclaracdo; linhas de passe; drible
(protecdo/progressdo); ressalto (ofensivo/defensivo); fintas de arranque em drible; recepcdo-
enquadramento; langcamento em salto; drible de progressdo com mudancgas de direcdo pela frente;
drible de protecdo; passe e corte; ressalto; posicdo defensiva basica; enquadramento defensivo.

Ginastica de solo

Rolamentos: a frente engrupado, a retaguarda engrupado, a frente com Ml afastados e estendidos, a
retaguarda com Ml juntos e estendidos ou afastados, a frente saltado, com alguns passos e chamada a
pés juntos; roda; apoio facial invertido finalizado com rolamento a frente engrupado; pino de cabeca;
posicBes de equilibrio; posi¢cdes de flexibilidade; elementos de ligagao.

Futebol
Regras e objetivo de jogo; passe; rececdo e controlo da bola; condugdo de bola; drible; finta; remate;
remate de cabeca; desmarcagao e marcagao; pressao; interce¢ao e desarme.

Badminton
Regras e objetivos de jogo, servico curto e comprido, clear, lob, remate, amortie, tatica de jogo.

Atletismo
Corrida de velocidade e corrida de estafetas.

2° Periodo

31a36
tempos de
50 minutos

Ginastica acrobatica
Pegas; montes; desmontes; figuras de pares; figuras de trios e realizacdo de uma pequena coreografia,
com as figuras de pares e/ou trios.

Andebol

Regras e objetivo de jogo; passe-recegdao em corrida; recegdo-remate em salto; drible-remate em salto;
remates em suspensdo; remates em apoio; fintas; mudangas de dire¢do; deslocamentos ofensivos;
acompanhamento do jogador com e sem bola; intercec¢do.

Softbol
Regras e objetivo de jogo; deslocamento; passe-rececdo langamento e batimento.

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

30 Periodo

19a 24
tempos de
50 minutos




