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Conteudos — 2.° Ciclo
Educacéo Fisica
6.0

Regras do funcionamento da disciplina

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

Testes de Aptidao Fisica — FITescola e IMC

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

Atletismo

Corrida de resisténcia. (6, 8' e 12)
Andebol: - Regras e objetivo de jogo Passe e Rececdo (de ombro e picado); Drible; Remate
;Marcagao e desmarcagao; Jogo 5x5.

Ginastica Desportiva - solo

Cambalhota a frente engrupada; Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com
as pernas afastadas e em extensao; Cambalhota a retaguarda engrupada; Cambalhota a
retaguarda c/ saida de pernas afastadas; Apoio facial invertido de cabeca; Apoio facial
invertido; Posigdes de flexibilidade: ponte; Roda.

Voleibol - Regras e objetivo de jogo; Deslocamentos; Posicdo base; Passe por cima;
Manchete; Servigo por baixo. Situagdes de jogo 1X1, 2X2 e 3X3.

Condigao Fisica - Flexibilidade; Coordenacao / Agilidade; Forca; Resisténcia; Velocidade
Voleibol - Situagdes de jogo 3X3. E 4x4.

Atletismo - Salto em comprimento; = Estafetas e Langamento do peso

Basquetebol Regras e objetivo de jogo; - Pega da bola; Passe de peito; Passe picado;
20 Recegéo; Drible de progresséo; Drible de prote¢do; Langamento em apoio; Langamento na
Passada. Parar e rodar; Marcacdo (com e sem bola); / desmarcagéo; Situacdes de jogo
1X1, 2x2 e 3x3.
Condigao Fisica - Flexibilidade; Coordenacéo / Agilidade; Forca; Resisténcia; Velocidade
Testes de Aptidao Fisica - FITescola e IMC

Resisténcia — vaivém; Forca superior — flexdo de bragos; Forca média - abdominais; Forca
inferior — impulsdo vertical; Flexibilidade dos membros inferiores - senta e alcanga;
Flexibilidade dos ombros; Perimetro da cintura e IMC.
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Futebol
Regras e objetivo de jogo; passe; Passe/rece¢do; Condugédo de bola; Drible/finta; Remate.
3° Marcagao (jogador com e s/ bola / Desmarcagao. Situagdes de jogo 1X1, 2x2, 3x3 e 5X5.

Ginastica Desportiva — aparelhos - Bogue :Salto de eixo; Salto entre mé&os (transversal);
Plinto_longitudinal: Cambalhota a frente engrupada; Minitrampolim: Salto de vela; Salto
engrupado; 2 Pirueta Pirueta Vertical; Trave (baixa): Marcha a frente e atras olhando em
frente. Marcha na ponta dos pés, atras e a frente. Meia volta, em apoio nas pontas dos pés.
Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e recegéo equilibrada no aparelho.
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