Disciplina: Educacao Fisica
Ano: 5° Turma: B

1° PERIODO

2° PERIODO

3° PERIODO

(conteddos programéticos)

Desenvolvimento da Condigéo Fisica.

Fit Escola:

Avaliagéo inicial das capacidades fisicas, nivel de
realizago: Resistencia; Forga; Velocidades; Flexibilidade;
Fit-Escola

Jogos pré-desportivos:

Jogo da "Bola Capitao” /"Mata” / Jogo dos “Dez Passes”
/ Jogo da “Bola ao Fundo" / Jogo da “Bola an Poste”
/Jogo do "Bitoque” / Jogo de "Futevolei”;

Passe / Recegéo / Enquadramento defensivo e ofensivo /
Drible / Desenvolve linhas de passe / Intercegan de linhas
de passe / Finalizagdo.

Atletismo:

Resisténcia:

Corrida aerdbia - 8'10° /12’ / Jogos de corrida / Nogao
de F.C. / Técnica de corrida.

Velocidade:

Jogos de velocidade / Corrida de velocidade de 40m.
Feminino - 8.80 a 8.40 /8.39a 8 (4) / - <789 (3)
Masculinos - 8.a 840 /799 a 7,09 (4) / - <1.58 (3)
Estafetas: 2x20m ou 4x20m

Testemunho; Entrega do Testemunho; Técnica descendente
e ascendente; zona de Transmisséo do testemunho; vozes
Salto em Altura:

Técnica de tesoura; (4 a B passadas de balango)

80cm (4) / ->100 cm (3)

Corrida de Obstaculos: 20 a 40m

Técnica de corrida / Corrida de aproximagéo / Elevagao
dos membros inferiores / Acdo coordenada dos membros
/ aproximagéo & barreira / Transposigdo da barreira /
corrida entre barreiras / corrida até a meta

Ginéstica no solo:

Atitude:

Cooperagan nas ajudas e corregiies / Condigies de
sequranga e a preparagéo, preservagio e arrumagao do
material

Rolamentos:

Rolamento & frente engrupado / Rolamento a retaguarda
engrupado / Rolamento retaguarda pernas afastadas.
Pina:

Pino de cabega

Apoio facial invertido com apoio de pés no espaldar
Roda:

Roda em equilibrio final de bragos com elevagaao lateral /
Ponte

Elementos de ligagéo:

Saltos / % volta / avido / extenséo / rd

Sequéncia Gimnica

Jogos de Raguetes:

Regras:

Pontuagdo / Mudanga de campo /0 servigo / Singulares
/ faltas / duragéo de jogo

Material / Terreno de jogo / namero de jogadores
Aciies técnico-téticas:

[olocagan em campo Posigao base / Tipos de Pega da
raquete; / Batimentos; Clear/Lob / Drive /Amorti
/Remate

Servigo (curto e longo).

Jogo

(conteddos programéaticos)

Fit Escola:

Avaliago inicial das capacidades fisicas, nivel de
realizagéo: Resistencia; Forga; Velocidades: Flexibilidade;
Fit-Escola

Ginastica de aparelhos:

Boque

Salto de eixo no Bogue

Plinto

Salto de Coelho + salto eixo no Plinto Longitudinal / Salto
entre maos no plinto transversal e no Boque / Rolamento
& frente no plinto longitudinal

Trave

Marcha & frente e atras, olhando em frente e com o
tronco direito

Marcha na ponta dos pés, atras e a frente

Meia volta com balango de uma perna e com bragos em
extenséo lateral

Salto a pés juntos e flexdo pernas durante o salto,
recegdo em equilibrio, no aparelho.

Minitrampolim

Salto em extenséo ou “vela” / Salto para um plano
superior / Salto engrupado e carpa de pernas afastadas
/ Salto com meia pirueta vertical

Atletismo:

Salto em comprimento:

Tecnica de "voo na passada”; (B a 10 passadas de balango
e impulsdo numa zona de chamada)
Fem-2a249/230a299 (4) /->3.0(3)
Masc-230a279/280a313(4) /->320(3)
Langamento do peso / (bola):

Langamento da bola de ténis; (3 passadas de balango

em aceleragén)

Voleibol

Regras de jogo:

|dentificagan das linhas de Campo

Dois Toques

Transporte

Violagéo da rede e da linha divisdria

Forma de Jogar a bola

Bola fora

Sistema de pontuagéo, adequadno a sua Acdo a esse
conhecimento

Situagéo de jogo:

IxI (em campo reduzido de 3mx4m com rede a Zm de
altura

Servigo por baixo ou em passe

Recegéo em passe, com posicionamento correto e
oportuno para direcionar a bola dando continuidade as
agies da equipa

Passe

Recegdo em manchete

Regras:

[bjetivo do jogo

Agées Tacitas:

Desmarcagéo criando linhas de passe / Passe e
desmarcagdo / Logo que perde a posse de bola passa a
defender / Marcagdo Individual.

(conteddos programaticos)

Fit Escola:

Avaliagéo inicial das capacidades fisicas, nivel de
realizagdo: Resistencia; Forga; Velocidades:
Flexibilidade; Fit-Escola

Futsal:

Coopera com os colegas cumprindo as regras que
garantam as condigfies de sequranga e a preparagéo,
preservago e arrumagéo do material.

Coopera com os colegas. quer nos exercicios, quer no
jogo, admitindo as indicagdes que |he dirigem e
aceitando as opges e falhas dos seus companhgiros;
Aceita as decisdes da arbitragem;

Evita as agfies que panham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo;
|dentifica os sinais de arbitragem.

Orientagéo:

Regulamento:

Compreender na partida & hora marcada no seu cartéo
de controlo / Em floresta, o vestuério deve cobrir a
totalidade do corpo / Respeitar as zonas balizadas
(partida, chegada e sequranga) / Obrigatdrio entregar
o cartdo de controlo devidamente picotado, mesma que
néo conclua o percurso / Nao provocar danos em
greas privadas ou cultivadas / Respeitar as normas
gerais da protegéo da floresta / Auxiliar qualquer
praticante em caso de acidente.

Patinagem:

Equilibrio:

Cuidados a considerar quando se cai; (Formas de cair);
/ Deslize aum pé /

Deslize:

Deslize com os dois pés; / Impulsies / Travagem em
“T" / Travagem lateral / Iniciagan ao deslize &
Retaguarda

Escalada:

Material:

Conhece algum material usado em escalada

Tipos de escalada: classica / desportiva

Nd de oito / nd de pescador

Situaciies de aprendizagem:

Simula o movimento do passo no espaldar através de
vérios jogos lidicos.

Danga:

Marcagdo ritmica do Professor e /ou colegas
Deslocamentos em toda a 4rea, diregdes, sentidos e
zonas

Apuios correspondentes a compassos simples: binario,
ternério quaternério

Combinagdes: lento - rapido, forte - fraco, pausa -
continuo

Aprendizagem de agiies motoras: passos,
deslocamentos, posturas e gestos

Sequéncia de movimentos

(Avaliagies Praticas em todas as Matérias + | auto
Av. por periodo):

‘Regras:

(bjetiva do jogo

Agies Tacitas:




Avaliagiies Praticas em todas as Matérias + 1 auto Av.

por periodo):

‘Regras:

Objetivo do jogo

Agiies Tacitas:

Desmarcagan criando linhas de passe / Passe e
desmarcagdo / Logo que perde a posse de bola passa a
defender / Marcagéao Individual.

Jogo:

Jogos reduzidos $x3 ou axa / Todas as agies técnico -
técitas devem ser realizadas com oportunidade e
corregéo global quer em situagdes de jogo reduzido, quer
em situagiies de exercicio critério.

Jogo:

Jogos reduzidos 3x3 ou axa / Todas as agies técnico -
tacitas devem ser realizadas com oportunidade e
corregdo global quer em situagdes de jogo reduzido, quer
em situagiies de exercicio critério.

Avaliagiies Préticas em todas as Matérias + | auto Av.

por periodo):

Regras:

[bjetivo do jogo

Agiies Tacitas:

Desmarcagéo criando linhas de passe / Passe e
desmarcagdno / Logo que perde a posse de bola passa a
defender / Marcagéo Individual.

Jogo:

Jogos reduzidos 3x3 ou axa / Todas as agies técnico -
t4citas devem ser realizadas com oportunidade e
corregdo global quer em situagdes de jogo reduzido, quer
em situagiies de exercicio critério.

Desmarcagéo criando linhas de passe / Passe e
desmarcagdo / Logo que perde a posse de bola passa a
defender / Marcagao Individual.

0 jogo as suas Regras:

[bjetivo do jogo

Agiies Tacitas:

Desmarcagéo criando linhas de passe / Passe e
desmarcagfo / Logo que perde a posse de bola passa a
defender / Marcagéo Individual.

Jogo:

Jogos reduzidos 2x2, 3x3, 4x4 ou 0xa / Todas as agies
técnico - tacitas devem ser realizadas com
oportunidade e corregao global quer em situagies de
jogo reduzido, quer em situagfies de exercicio critério.

Docente: Sérgio Silva




