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EDUCAGCAO FiSICA - CONTEUDOS PROGRAMATICOS

ANO DE ESCOLARIDADE
62 72 82 92 10?2 112 12°

CONTEUDOS

Capacidades Condicionais e Coordenativas Gerais
Resisténcia Geral;

Forca Resistente;

Forca Rapida;

Forca Rapida;

Velocidade de Reacdo Simples e Complexa;

Velocidade de Execuc¢do;

Velocidade de Deslocamento;

Destreza Geral;

Destreza Especifica.

XXX | X[ X[ X |X|X|X|X
XXX | X[ X[ X |X|X|X|X
XX [ X[ X[ X[ X |X|X|X|X
XXX | X[ X | X |X|X|X|X
XXX | X[ X | X |X|X|X|X
XXX | X[ X | X |X|X|X|X
XXX | X[ X[ X |X|X|X|X
XXX | X[ X[ X |X|X|X|X

Conhecimentos Relativos aos Fatores de Aptidao Fisica
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CONTEUDOS

Jogos Pré-Desportivos (nivel avangado)
Jogo do meio;

Jogo dos 10 passes;

Jogo do Mata;

X
X
Bola ao Capitdo; X
X
Futebol Humano; X

X | X | XXX

Comportamentos simplificados aplicados a todos os jogos:
Movimentacdo no sentido de possibilitar a equipa de conquistar o objetivo do jogo;

x
x

Movimentacdo no sentido de dificultar a equipa adversaria de conquistar o objetivo do jogo.

x
x
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Desportos Coletivos — Futsal / Futebol
Histdria da Modalidade. X X
Regras da Modalidade e sua aplicagdo pratica. X X X
Acoes técnicas:
Passe; X | X X X X
Rececdo; X | X X X X
Conducdo; X | X X X X
Remate; X X X X X
Drible; X X X
Técnica de G.R. X X X
Acoes taticas:
Marcagdo; X X X X
Contengdo defensiva; X X
Cobertura defensiva; X X
Pressdo sobre adversario portador da bola; X X X
Desmarcacio; X X X X
Procura de espagos vazios. X X X X X
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CONTEUDOS

Desportos Coletivos — Voleibol
Histdria da Modalidade.

Regras da Modalidade e sua aplicagdo pratica. X

x
x
x
x

x
x
x
x
x

Agoes técnicas:
Posicao de base;

Servico por baixo;

x

Passe de frente; X

X | X | X | X
X | X | X | X
X | X | X | X

Manchete;

Servigo por cima;

XX | X[ X[ X | X

Remate em apoio;

x
x

XXX | X | X | X | X

Passe de costas;

Amorti;

Remate em Suspensao;

x

XXX XXX | X | XXX

Bloco;

XX XXX | XX | XXX |X

Servigo em suspensao;

AcgOes taticas:
Rececdo ao servico / ataque adversario;

x
x
x
x

x
x
x
x

Segundo toque da equipa a preparar ataque;

Preparacdo do Remate;

Protec¢ao ao ataque;

x
x
XX | X[ XX

Deslocamento para enquadramento defensivo; X

x
x

XX | X | X | X | X

Cobertura ao Bloco; X
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CONTEUDOS

Desportos Coletivos — Basquetebol
Histoéria da Modalidade;

Regras da Modalidade e sua aplicacdo pratica; X

x
x

x
x
x

Agoes técnicas:
Posicdo de base defensiva;

Posicdo de base ofensiva (tripla-ameaca);

Passe de Peito;

x

Passe Picado;

x

Passe de Ombro;

Drible de progressdo / protecdo; X

X | X | X[ X|X|X

Drible com mudanca de direcdo ;

XXX | X[ XXX | X
XXX | X[ XXX | X
XXX | XXX [ X | X

Langamento em apoio; X

Langamento em suspensao;

Lancamento na passada (bilateral);

x
x
x

XX XXX | XX | XXX |X

Ressalto ofensivo / defensivo;

x
x
x

AcgOes taticas:
Desmarcagdo (passe e corta) / Marcagdo; X

x
x

Aclaramento;

x
x

Ocupacdo equilibrada do espaco de jogo defensiva / ofensivamente X

Bloqueio direto e indireto;

x
x
XX | X[ XX

Contra-ataque.
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CONTEUDOS

Desportos Coletivos — Andebol

Histéria da Modalidade. X X X

Regras da Modalidade e sua aplicagdo pratica. X X X X X

Agoles técnicas:

Posicao de base defensiva; X X X X X
Deslocamento defensivo (frontal, lateral e de recuo); X X X X X

Passe de ombro; X X X X X

Passe picado; X X X X X

Drible em progressao; X X X X X
Recec¢ao; X X X X X
Remate em apoio; X X X X X
Remate em salto; X X X X
Remate em suspensao; X X X X
Remate de anca;

Remate com abertura de angulo;

Remate em basculagao;

Finta; X

Acgoes taticas:

Acdo defensiva coletiva (deslizamento); X X X X X X
Marcacgao individual; X X X X X X
Marcacgdo de vigilancia; X X X X
Cruzamento; X X
Bloqueio;

Ecr3;

Marcacao de controlo; X X X X
Desmarcacao; X X X X X
Ataque ao espaco. X X X
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Desportos Coletivos — Corfebol

Historia da Modalidade. X X
Regras da Modalidade e sua aplicagdo pratica. X X
Acoes técnicas:

Posicdo basica defensiva; X X
Passe de peito; X X
Passe de ombro; X X
Rececdo; X X
Langamento em apoio; X X
Langamento na passada; X X
Ressalto ofensivo / defensivo. X X
Acoes taticas:

Posicionamento defensivo; X
Movimentagdo defensiva; X
Desmarcagao; X X
Marcagao. X X
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Ginastica — Ginastica de solo
Conhecimento tedrico da realizacdo ténica de cada elemento gimnico. X X X X X
Elemento gimnico:
Rolamento a frente engrupado; X | X | X X X X X
Rolamento a frente terminando com pernas afastadas e estendidas; X X X X X X
Rolamento a frente terminando com pernas unidas e estendidas; X X X X X
Rolamento a frente saltado (engrupado); X X X X X
Rolamento a retaguarda com pernas unidas e estendidas; X X X X X X X
Rolamento a retaguarda com pernas afastadas e estendidas; X X X X X X
Rolamento a retaguarda com passagem por Apoio Facial Invertido; X X X X
Apoio Facial Invertido; X | X | X X X X
Apoio Facial Invertido com rolamento a frente; X X X X X X
Roda; X | X | X X X X
Rodada; X X X X X
Avido; X X X X X X X
Ponte; X | X | X X X X
Bandeira;
Elementos de ligacdo (saltos, afundos e voltas); X X X X X X X
Salto de M3aos;
Conhecimento e aplicacdo das técnicas de ajuda. X X X X X X
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CONTEUDOS

Ginastica — Ginastica de aparelhos

Conhecimento tedrico da realizacdo técnica de cada elemento gimnico. X X X X X X X
Elemento gimnico:

Reuther — Salto de Eixo (no plinto transversal); X X X X X X
Reuther — Salto de Eixo (no plinto longitudinal); X X X X X
Reuther — Salto entre maos (no plinto longitudinal); X X X X
Mini-Trampolim — Salto em extensdo; X | X | X | X | X X X
Mini-Trampolim — Salto engrupado; X | X X X X X X
Mini-Trampolim — Salto com pirueta; X | X | X | X X X
Mini-Trampolim — Salto de carpa com membros inferiores afastados; X X X X X X
Mini-Trampolim — Salto Mortal engrupado; X X X

Trave Olimpica — Entrada a um pé; X X X
Trave Olimpica - Entrada transversal ao aparelho, com impulsdo a pés juntos reuther;

Trave Olimpica — Marcha em bicos de pés; X X X
Trave Olimpica — Meia-Volta; X

Trave Olimpica — Salto de gato; X X
Trave Olimpica — Salto enjambé;

Trave Olimpica — Avido; X X X
Trave Olimpica — Rolamento a frente com saida de pernas afastadas;

Trave Olimpica — Saida em Salto. X X
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CONTEUDOS

Ginastica — Ginastica acrobatica

Conhecimento tedrico da realizacdo técnica de cada elemento gimnico. X X X
Elemento gimnico:

Pegas; X X X X
Montes; X X X X
Desmontes; X X X X
Posicdes de pares; X X X X
Trios; X X X X
Quadras; X X X X
Piramides; X X
Afundos; X
Piruetas; X X X
Rolamentos; X X X
Tesouras; X
Elaboragdo de Coreografias. X X X
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Atletismo
Conhecimento tedrico da realizagao técnica de cada disciplina. X
Corrida de Velocidade; X
Partida de 2 apoios; X
Partida de blocos;
Corrida de Estafeta;
Corrida de Barreiras; X
Corrida de Resisténcia; X
Salto em altura — técnica de tesoura; X

Salto em altura — fosbury-flop;

Langamento do Peso.
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Jogos de Raquetes - Badminton

Histdéria da Modalidade. X X X
Regras da Modalidade e sua aplicacdo pratica. X X X X
Gestos Técnicos:

Tipos de Pega; X | X X X
Posi¢do de Base; X X X
Deslocamentos; X X X
Clear; X | X X X
Lob; X | X X X
Servigo curto; X | X X X
Servico longo; X X X
Smash; X X
Drive; X X
Amorti. X X
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CONTEUDOS

Jogos de Raquetes - Ténis
Historia da Modalidade.

Regras da Modalidade e sua aplicagdo pratica.

x
x
x

Gestos Técnicos:
Tipos de Pega;

Posicdo de Atencdo;

Deslocamentos;

Batimento de Direita;

XX | X[ X | X

Batimento de Esquerda;

Vélei de direita;

Vdlei de esquerda;
Lob;
TopSpin;

XXX | X[ XX [ X | X

Amortie;

x

Servico por baixo; X

x

Servigo por cima;

Smash;

Efeito Cortado;
Efeito Liftado;
Passing-Shot.

XXX XX XXX XXX XXX |X|X|X|X]|X
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CONTEUDOS

Jogos de Raquetes — Ténis de Mesa
Historia da Modalidade.

Regras da Modalidade e sua aplicagdo pratica.

Gestos Técnicos:
Tipo de Pega;

Posicionamento e reposicionamento;

Devolucao a direita;

Devolugdo a esquerda;

Servico curto;

Servico comprido;

Coordenacdao com companheiro no jogo de pares;

Defesa alta;

Smash;

Amorti.
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Orientacao

Histéria da Modalidade.

Regras da Modalidade e sua aplicagdo pratica.

Identificagao simbologia basica;

Leitura e orientacdo do mapa;

Identificacdo pontos de referéncia e localizacdao no espaco envolvente;

Preenchimento correto do cartdo de controlo;

Doseia o esforco de forma a resistir a fadiga;

Selecdo do melhor (mais rapido) percurso;

Preservacdo do equilibrio ecolégico.

CONTEUDOS

ANO DE ESCOLARIDADE

Tiro com Arco

72 82 92 1]10° 11°

Montagem e Desmontagem a corda do arco;

Posicao base de tiro;

Colocacdo da flecha na corda;

Alinhamento dos segmentos na direc¢cdo do alvo;

“Disparo”.
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CONTEUDOS

Natagao
Histdria da natacao;

Adaptacdo ao meio aquatico;

Coordenacdo Respiratoria;

X | X | X | X

Equilibrio hidrodinamico;

Conhecimento tedrico de cada estilo;

Coordenacgdo e combinagao respiratdria com ag¢oes propulsivas;

- Mergulho (de cabeca);

- Técnica de Crol:

XX | XXX | X | XXX

- Técnica de Costas;

X | X | X | X

- Técnica de Brucos;

XX XXX X[ XXX |X
XXX XXX X
XXX XXX X

x

- Técnicas de Viragens;

x

- Técnica de Mariposa;

x
x
x
x

Percurso de 4 “piscinas”- estilos.
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CONTEUDOS

Dancga Aerdbica
Histéria da Danga Aerdbica;

Nog¢ao Ritmo;

Coordenacao;

Fluidez;

X | X | X | X

Sintonia;

Conhecimento tedrico dos Passos Basicos:

- Marcha;

- Corrida;

- Passo e Toque;

- Elevagao do Joelho;

- Passo Cruzado;

-PassoemV;

XX | X | XX | XX

Elaboragdo de uma Coreografia.
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CONTEUDOS

Dangas Sociais
Historia da Modalidade;

Nogao Ritmo;

Coordenacao;

Fluidez;

Sintonia;

Postura Natural;

Principios basicos de condugao;

Conhecimento tedrico dos Passos Basicos;

Elaboragdo de uma Coreografia.
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CONTEUDOS

Dangas Tradicionais
Conhece a origem cultural e histérica das Dangas Tradicionais;

Nog¢ao Ritmo;

Coordenacao;

Sintonia;

Postura adequada ao tipo de Danga;

Conhecimento tedrico dos Passos Basicos:

- Passo de Passeio;

- Passo Saltado;

- Passo Saltitado;

- Passo Corrido.
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CONTEUDOS

Musculagao - Cardiofitness

Conhece e aplica regras de seguranc¢a no Ginasio. X X
Conhece nome de aparelhos. X X
Conhece grupos musculares envolvidos em cada exercicio. X X
Conhece os diferentes tipos de trabalho a realizar na musculagao e efeitos dos mesmos. X X
Relaciona o numero de repeti¢des, séries, intervalo entre repeticdes e velocidade de

execuc¢do em cada tipo de trabalho.

Executa correctamente os exercicios abordados. X X
Conhece os efeitos do trabalho de Cardiofitness. X X
Identifica maquinas especificas de Cardiofitness e grupos musculares envolvidos. X X




