Disciplina: Educacao Fisica
Ano: 6° Turma: A

1° PERIODO

2° PERIODO

3° PERIODO

(conteddos programéticos)

Desenvolvimento da Condigéo Fisica.

Fit Escola:

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

Jogos pré-desportivos:

Jogo da "Bola Capitdo” /"Mata" / Jogo dos “Dez Passes”
/ Jogo da "Bola ao Fundo.

Passe / Recegéo / Enquadramento defensivo e ofensivo /
Drible / Desenvolve linhas de passe / Intercegao de linhas
de passe / Finalizagan.

Andebal:

Regras: Sistema de Pontuagéo, Campo, Passe, Recegdn,
Drible, Remate em apoio, remate em suspensdo.
Desmarcagao, marcagao individual.

Atletismo:

Resisténcia:

Carrida aerdhia - 8'10° /12" / Jogos de corrida / Nogéo

de F.C. / Técnica de corrida.

Velocidade:

Jogos de velocidade / Corrida de velocidade de 40m.
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 ()

Corrida de Obstaculos: 20 a 40m

Técnica de corrida / Corrida de aproximagéo / Elevagdo
dos membros inferiores / Acdo coordenada dos membros
/ aproximagéno a barreira / Transposigao da barreira /
corrida entre barreiras / corrida até a meta

Gindstica no solo:

Rolamentos:

Rolamento & frente engrupado / Rolamento & retaguarda
engrupado / Rolamento retaguarda pernas afastadas.
Pino:

Pino de cabega

Apoio facial invertido com apaio de pés no espaldar
Roda:

Roda em equilibrio final de bragos com elevago |ateral /
Ponte

Elementos de ligagéo:

Saltos / % volta / avido / extenséo / rd

Sequéncia Gimnica

Badminton

Agies técnico-taticas:

Colocagao em campo Posigo base / Tipos de Pega da
raquete; / Batimentos; Clear/Lob / Drive /Amarti
/Remate

Servigo (curto e longo).

Jogo

(conteddos programéticos)

Fit Escola:

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

Ginastica de aparelhos:

Bogue

Salto de eixo no Bogue

Plinto

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

Trave

Marcha a frente e atras, olhando em frente e com o
tronca direito

Marcha na ponta dos pés, atras e & frente

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

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

Minitrampolim

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

Atletismo:

Salto em comprimento:

Técnica de "voo na passada”; (B a |0 passadas de balango
e impulsdo numa zona de chamada)

Langamento do peso / (bala):

Langamento da bola de ténis; (3 passadas de balango

em aceleragdo)

Voleibal

Regras de jogo:

|dentificagén das linhas de Campo; Dois Toques;
Transporte; Violagdo da rede e da linha divisdria;

Forma de Jogar a bola;; Bola fora; Sistema de pontuagéo
adequado a sua Acdo a esse conhecimento;

Situacéo de jogo:

Ix! (em campo reduzido de Smx4m com rede a Zm de
altura

Servigo por baixo ou em passe

Recegdo em passe, com posicionamento correto e
oportunao para direcionar a bola dando continidade as
agies da equipa

Passe

Recegdn em manchete

Regras:

(bjetivo do jogo

Agiies Tacitas:

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

(conteddos programéticos)

Fit Escola:

Avaliagn inicial das capacidades fisicas, nivel de
realizagdo: Resistencia; Forga; Velocidades:

Flexibilidade; Fit-Escola

Futsal:

Coopera com os colegas cumprindo as regras que
garantam as condigiies de seguranga e a preparagao,
preservagdo e arrumagAn 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 companheiros;
Aceita as decisdes da arbitragem;

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

Drientagéo:

Regulamento:

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

Danga:

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

Apuios correspondentes a compassos simples: binario,
ternario quaternério

Combinagies: lento - répido, forte - fraco, pausa -
continuo

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

Sequéncia de movimentos

Docente: Mario Ribeiro




