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Agrupamento Escolas dass aipas

EDUCAGAO FiSICA 3° Ciclo
SUMULAS 9° Ano - 2018.19

UNIDADES TEMATICAS/ CONTEUDOS

TEMPOS
PREVISTOS

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

Testes de Aptidao Fisica — FITescola

Resisténcia — vaivém; Forga superior — flexdo de bragos; For¢ca 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: técnica e ritmo de corrida, controlo do esforgo.

Basquetebol

Regras e objetivo de jogo: inicio e recomeco do jogo; bola fora; passos; dribles; bola presa; faltas pessoais;
trés segundos;

Técnica: Passe; Receg¢do; Marcagdo/ Desmarcagdo/ Aclaramento; Linhas de passe; Drible
(protecdo/progressdo); Ressalto (ofensivo/defensivo); Fintas de arranque em drible; Recegdo-
enquadramento; - Langamento em salto; Drible de progressdao com mudancas de direcdo pela frente;
Drible de protecdo; Passe e corte; Ressalto; Posicdo defensiva basica; Enquadramento defensivo. Situagao
de jogo 5x5.

Futebol

Regras e objetivo de jogo: inicio e recomeco do jogo, marcacdo de golos, bola fora e langamento pela linha
lateral, canto e pontapé de canto, principais faltas e incorrecées, marcacdo de livres e de grande
penalidade, e bola pela linha de fundo e reposi¢do da bola em jogo.

Técnica: passe, rece¢do e controlo da bola, condugdo de bola, drible, finta, remate, remate de cabega,
desmarcagdo e marcagao, pressao, intercegao e desarme. Situagao de jogo.

Atividades Ritmicas Expressivas

Identificar os varios tipos de danca

Desenvolvimento do ritmo, consciéncia corporal, expressdao e comunicag¢do através do corpo com o meio
social.

Coreografia aberta (aerdbica, zumba, hip hop, social...)

Outros:
Jogos de tabuleiro, jogos didaticos etc (alternativa as condigGes climaticas e condicGes fisicas da escola).

1° Periodo

36 a 39
tempos de
50 minutos

Ginastica acrobatica
Pegas, montes, desmontes, figuras de pares e figuras de trios realizadas numa coreografia musicada.

Andebol

Regras e objetivo de jogo; passe-rece¢dao em corrida; rececdao-remate em salto; drible-remate em salto;
remates em suspensdo; remates em apoio; fintas; mudancas de diregdo; deslocamentos ofensivos;
acompanhamento do jogador com e sem bola; intercec¢do. Situagdo de Jogo 7x7.

Badminton
Regras e objetivos de jogo. Técnica individual: servi¢o curto e comprido, clear, lob, remate, amorti. Jogo
singulares/pares.

Tag Rugby
Regras e objetivo de jogo; deslocacdo; passe; finta. Jogo simplificado.

29 Periodo

31 a36

tempos de
50 minutos

Atletismo
Corrida de estafetas.

Voleibol

Regras e objetivos de jogo: dois toques; transporte; violagoes da rede e da linha diviséria; formas de jogar
a bola; nimero de toques consecutivos por equipa; bola fora; faltas no servico; rotagdo ao servico e
sistema de pontuagdo.

Técnica: Servigo por baixo; Servico por cima; Remate; Passe frente alto (dedos); Manchete; Receg¢do ao
servigo. Situacdo de jogo 4x4.

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

390 Periodo

19 a 24
tempos de
50 minutos




