‘S REPUBLICA

PORTUGUESA
EDUCAGAO
AGRVPAMENTO DI EJSCOLAST DA GAFANHA DA NAZARE
Ano Letivo 2019/20
DISCIPLINA: EDUCACAO FISICA ANO DE ESCOLARIDADE: 6.°

CONTEUDOS PROGRAMATICOS
para desenvolver as Aprendizagens Essenciais e atingir as competéncias do Perfil
do Aluno a saida da escolaridade obrigatdria

Tempos Letivos
(50 minutos)

AULA DE EDUCAGCAO FISICA
- O que é, objetivos, espacos e regras-chave.

O CORPO EM MOVIMENTO
- Postura Corporal (Posturas Corretas, Posturas Incorreta e suas consequéncias).
- Sistemas: locomotor, circulatério, respiratério e nervoso:
. Sua importancia no movimento.
- Principais adaptag6es do funcionamento do organismo durante a atividade fisica.

APTIDAO FISICA

- Conceito e a importancia do exercicio fisico, alimentagdo e habitos de vida.

- Adaptacgbes do funcionamento do organismo durante a atividade fisica.

- Capacidades fisicas: Resisténcia, Forca, Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e
Coordenacéo Geral.

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS
(BASQUETEBOL, ANDEBOL, VOLEIBOL, FUTSAL)
- Origem e evolugéo.
- Regulamentos:
. Aspetos gerais.
. Objetivo e regras principais.
- Fundamentos técnico-taticos béasicos do jogo:
. Acdo Defensiva.
. Acédo Ofensiva.
- A¢Oes técnico-téticas.

ATLETISMO

(CORRIDAS, SALTOS, LANCAMENTOS)

- Origem e evolugéo.

- Regulamentos (aspetos gerais).

- Disciplinas do Atletismo e suas exigéncias técnicas:
. CORRIDAS - Resisténcia, Corta-Mato, Velocidade, Barreiras, Estafetas.
. SALTOS - Altura (técnicas de tesoura e fosbury flop).
. LANCAMENTOS - (Bola, Peso)

DESPORTOS DE RAQUETAS
(BADMINTON, TENIS DE MESA)

- Origem e evolugéo.

- Regulamentos (aspetos gerais).

- Fundamentos técnico-taticos.

- Elementos técnicos fundamentais.
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GINASTICA

(SOLO, TRAVE, SALTOS - Boque e Plinto).
- Origem e evolucao.

- Regulamentos (aspetos gerais).

- Identificacdo dos Elementos Gimnicos.

- Destrezas Elementares:

. SOLO — Rolamentos (frente e retaguarda), Apoios Invertidos (pino de cabeca e roda),
Equilibrio (avido), Flexibilidade (ponte), Elementos de Ligacdo (saltos, voltas e afundo),
outros ...

. TRAVE - Entrada, Deslocamentos, Equilibrios, Meia volta, Saltos, Saida.

. SALTOS (Boque e Plinto) — Eixo, Entre m&os, Rolamento a frente.

. TRAMPOLIM — Extenséo (vela), Engrupado, Y2 Pirueta.

De acordo com as carateristicas e motivacdes das turmas, podem também ser lecionadas as seguintes
matérias alternativas: Orientacdo, Luta, Corfebol, Danca, Bitoque Rugby, Jogos Tradicionais, Vela e
Canoagem (Autonomia e Flexibilidade Curricular)

6.°A 6.°B 6.°C 6.°D 6.°E 6.°F
1°P 40 40 38 38 41 38
2°P 35 33 35 34 34 35
3.°P 24 24 22 23 24 23
TOTAL 99 97 95 95 99 96

Aprovado em reunido de Departamento Curricular de 18/ setembro / 2019




