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EDUCACAO Eco-Escolas

S. Salvador de Briteiros, Guimaraes

Conteudos — 3.° Ciclo
Educacéo Fisica
7.0

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.

1° Ginastica Desportiva - solo

Rolamentos: a frente engrupado, a retaguarda engrupado, a frente com MI afastados e
estendidos, a retaguarda com MI juntos e estendidos ou afastados, a frente saltado, com
alguns passos e chamada a pés juntos; roda; apoio facial invertido finalizado com
rolamento & frente engrupado; pino de cabega; posi¢des de equilibrio; posicbes de
flexibilidade; elementos de ligacéo.

Voleibol - Regras e objetivo de jogo; servi¢o por baixo; servigo por cima; remate; passe de
dedos; manchete; rece¢ao ao servigo.

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

Ginastica Desportiva - aparelhos

Trave baixa - Marcha na ponta dos pés, salto de gato, avido, saida em extensdo com %
pirueta

Boque - Salto de eixo.

20 Atletismo

Corrida de velocidade, corrida de estafetas e salto em altura.

Basquetebol

Regras objetivo de jogo; passe; rece¢éo; marcagao/ desmarcagao/ aclaragéo; linhas de
passe; drible (protecdo/progressao); ressalto (ofensivo/defensivo); fintas de arranque em
drible; recepgao-enquadramento; langamento em salto; drible de progresséo com
mudancas de diregao pela frente; drible de prote¢ao; passe e corte; ressalto; posi¢éo
defensiva basica; enquadramento defensivo.

Testes de Aptidao Fisica - FITescola e IMC

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

Futebol

Regras e objetivo de jogo; passe; recegdo e controlo da bola; condugéo de bola; drible;
finta; remate; remate de cabega; desmarcacdo e marcagéo; pressao; interce¢do e desarme.
Badminton

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