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Educacdo Fisica 2017-2018

Conteudos Programaticos 10° ano

Composicao Curricular 10° Ano

Matérias/
Categorias Modalidades/ Nivel
Unidades Didaticas
Futebol Avancado
_ ) Voleibol Avancado
Jogos Desportivos Coletivos
K Basquetebol Avancado
Andebol Elementar
Ginéstica de Solo Avancado
Atividades Gimnicas e Ginastica de Aparelhos Avancado
EXxpressivas b)
Ginéastica Acrobatica Elementar
Atletismo b) Corridas; Saltos; Avancado
Lancamentos
Atividades Ritmicas
. Danca Elementar
Expressivas
Raquetas - Badminton Elementar
Natacao Avancado
Outras c)
Réaguebi Introdutério
Combate Introducao

Desenvolvimento das Capacidades Motoras

Aptidao Fisica d)

Condicionais e Coordenativas (Bateria de teste

Fitnessgram ou FITEscola)

Conhecimentos sobre o
desenvolvimento da
condicao fisica e contextos
onde se realizam as
atividades fisicas

Notas:
a) Sdo selecionadas 2 matérias/ modalidades em fungdo da turma

Abordagem Tedrica

ConteUdos Programdticos - 10° ano de escolaridade
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b)Apenas uma modalidade (Ginastica ou Atletismo)

c) Sao selecionadas 2 matérias/ modalidades em fungdo da turma

d) Esta matéria é desenvolvida ao longo de todo o ano, devendo o aluno encontrar-se na zona saudavel de aptiddo
fisica (ZSAP).

Ao longo do ano apenas sera possivel abordar um maximo de 6 matérias podendo, no entanto serem menos
em fungdo de eventuais constrangimentos que possam surgir.
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DOMINIO SOCIO-AFETIVO
Comuns a todas as areas:

& Participagdo:

- E assiduo e pontual

- Traz sempre o equipamento desportivo e/ou material necessario para a aula

- Participa ativamente em todas as atividades e procura o éxito pessoal e do grupo.
- Esforga-se para melhorar as competéncias

% Regras de Disciplina e higiene
- Tem habitos de higiene/cuidados proprios
- Tem comportamentos adequados e é disciplinado

% Interesse
- Interessa-se e apoia os esforcos dos companheiros com oportunidade, promovendo
a entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfacdo propria e do(s) outro(s).
- Apresenta iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade
individual e do grupo, considerando as que sdao apresentadas pelos companheiros com
interesse e objetividade.

L Responsabilidade

- E cuidadoso com o material, assumindo compromissos e responsabilidades de
organizagao e preparacdo das atividades individuais e/ou de grupo, cumprindo com
empenho e brio as tarefas

% Cooperagdo

- Coopera com os companheiros nas atividades propostas escolhendo as a¢des
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e
aceitando as opcdes e falhas dos colegas

& Espirito Desportivo

- Aceita as decisGes do arbitro, do capitdo e do professor/treinador
- E leal com os companheiros e adversarios

- Aceita a derrota

- Sabe vencer
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Matérias/ Modalidades Desportivas

APTIDAO FiSICA

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

Relacionar aptiddo Fisica e Saude
- ldentificar os fatores associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente:

. Desenvolvimento das capacidades motoras

. Composic¢do Corporal

. Alimentacgdo

. Repouso

. Higiene

. Afetividade

. Qualidade do meio ambiente
- Principios fundamentais do treino das capacidades
motoras (continuidade, progressao e reversibilidade)
- Compreender a relagdo entre a intensidade e a duragdo do
esforco

- Identificar sinais de fadiga ou inadaptacgdo ao exercicio.
- Fatores de Saude e risco associados a atividade fisica
(doengas, lesBes, substancias dopantes e condigdes de
seguranga).
- Conhecer e aplicar diversos processos de elevagdo e
manutenc¢do da condigdo fisica de uma forma auténoma no
seu quotidiano, na perspetiva da saude, qualidade de vida e
bem-estar.

» Resisténcia

Teste Vaivém

> Forga

e Forga superior: flexdes de bracos;
e Forca média: abdominais;
eForga inferior: impulsdo horizontal.

> Flexibilidade

«Membros inferiores: “Senta e Alcanga”;
eMembros superiores: Flexibilidade dos
Ombros;

e Costas:

Extensdo do tronco

» indice de Massa Corporal (IMC)

FUTSAL

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

- Origem histdérica da modalidade;

- Objetivo de jogo;

- Identifica o terreno de jogo;

- Regras/ Regulamento da modalidade;

- Determinantes técnicas/ critérios de éxito das acgdes
técnico-taticas;

- Sinais de arbitragem

Jogo 5x5:

Ataque
» Recegdo e controlo de bola
» Conducdo de bola
» Enquadramento ofensivo
» Penetragdo
» Finta
» Drible
» Remate
» Remate de cabeca
> Passe (rasteiro/ alto)
» Desmarcacao (corredor/ diagonal)
» Superioridade numérica
» Dobras
» Compensagdo

Defesa:
» Marcagdo
> Pressdo
» Intercegdo
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» Desarme

» Técnica de guarda-redes

VOLEIBOL
Dominio Cognitivo Dominio Psicomotor
- Origem histdrica da modalidade; Jogo 4x4:
- Objetivo de jogo; > Servico por baixo
- Identifica o terreno de jogo; > Servico por cima
- Regras/ I.%egulame?to_da mod.allid_ade; B i » Passe alto de frente
- De'term,|r'1antes técnicas/ critérios de éxito das acgOes > Passe de costas
técnico-téticas;
- Sinais de arbitragem » Manchete (defesa alta e baixa)
» Amorti
» Remate
» Protecdo ao ataque
» Avisa e posiciona-se
» Bloco individual
» Deslocamentos e posi¢Ges ofensivas
> Posicdes defensivas basicas.
BASQUETEBOL
Dominio Cognitivo Dominio Psicomotor
- Origem histdrica da modalidade; Jogo 5x5:

- Objetivo de jogo;

- Identifica o terreno de jogo;

- Regras/ Regulamento da modalidade;

- Determinantes técnicas/ critérios de éxito das acdes
técnico-taticas;

- Sinais de arbitragem

» Drible

> Passe-recegdo

» Langamento

» Ressalto ofensivo

» Ressalto defensivo

» Fintas

» Enquadramento ofensivo
» Enquadramento defensivo
» Posigdo basica defensiva
» Atitude de tripla ameaca
» Deslizamentos

» Sobremarcagao

» Desmarcagdo

» Equilibrio ofensivo
» Equilibrio defensivo
» Finalizagdo rapida
> 3x2

> 2x1

» 5 aberto

» Aclaramentos

> Passe e corte

» Atitude defensiva

ConteUdos Programdticos - 10° ano de escolaridade
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» Intercecdo
> Entreajuda

ANDEBOL

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

- Origem histdrica da modalidade;

- Objetivo de jogo;
- Identifica o terreno de jogo;

- Regras/ Regulamento da modalidade;
- Determinantes técnicas/ critérios de éxito das agbes técnico-

taticas;
- Sinais de arbitragem

Jogo 5x5

» Remates em suspensdo
> Remates em apoio

» Fintas

» Mudangas de diregdo

» Deslocamentos ofensivos
» Posigdo basica defensiva
» Colocacdo defensiva

» Deslocamentos defensivos
» Desarme

» Marcagdo de controlo

» Marcacgio de vigilancia

Técnica de guarda-redes

ATIVIDADES GIMNICAS E EXPRESSIVAS

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

ConteUdos Programdticos - 10° ano de escolaridade
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- Reconhece e identifica o
material gimnico

- Conhece a historia e evolugdo
da ginastica

- Regras/ Regulamento da
modalidade;

- Determinantes técnicas/
critérios de éxito das agdes
motoras;

- Sabe as técnicas de ajuda
para os conteudos abordados

Solo:

Sequéncia gimnica:
> Rodada;
» Cambalhota a retaguarda com passagem por pino
» Posicdo de equilibrio: (Avido, bandeira, etc.)

» Posigdes de flexibilidade (ponte, espargata frontal e lateral, r3, etc.);

» Posigdes de forga

Em exercicio (colchdes):

» Roda a um brago

» Salto de maos a frente

» Flic-flac a retaguarda (alternativo)

Ginastica de aparelhos:

Plinto:

>
>

Salto entre-maos (plinto longitudinal)
Roda (plinto transversal ou longitudinal)

Minitrampolim:

VVVVVYVYVYVVYVYY

Vela (saida ventral);

Vela (saida dorsal apds 2/ 3 saltos);

Engrupado (saida ventral);

Engrupado (saida dorsal apds 2/ 3 saltos);

Pirueta vertical (ventral);

Pirueta vertical (dorsal a direita e a esquerda, apds 2/ 3 saltos);
Carpa de pernas afastadas (ventral e dorsal);

Carpa de pernas unidas (ventral e dorsal);

% de Mortal a frente engrupado;

% de Mortal a frente encarpado;

% de Mortal a retaguarda (ap6s 2/ 3 saltos de impulsdo)

Acrobatica:

Coreografia a par com musica (max. 2 minutos) com:

T VVVVVY

>

)

Afundos

Piruetas

Rolamentos
passo-troca- passo,
tesouras (saltos),
posicdes de equilibrio.

Exercicios em trios (2)

ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS - DANCA

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

ConteUdos Programdticos - 10° ano de escolaridade
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Exercitagao:

» Sequéncias de saltos no mesmo lugar, variando os apoios (dois/dois,
um/dois, dois/um, um/um)

> Sequéncias de voltas (1/2 ponta, tor¢do, desaceleragdo e travagem)

» Sequéncias de passos combinados com voltas, saltos (e outros
deslocamentos) e poses.

» Sequéncias de saltos (apoios alternados), nas diferentes direces e
sentidos definidos pela sua orientagdo prépria e variando a amplitude,
as figuras definidas a partida e o niumero de repeti¢8es, impulsionando
e amortecendo corretamente.

» Sequéncias de voltas (com maior amplitude)

Em grupo:
» Combina habilidades, seguindo a evolugdo do grupo
» Ajusta a sua acdo para realizar alteragdes ou mudancas da formacao.

Em pares e em trios com temas e ambiente musical
escolhidos por si:

» Movimenta-se livremente, utilizando movimentos locomotores e nio
locomotores, pausas e equilibrios, e também o contacto com o(s)
parceiro(s), conduzindo a sua agdo, facilitando e esperando por ele, se
necessario.

» Segue a movimentagdo do(s) companheiro(s), realizando as mesmas
acGes com qualidades de movimento idénticas.

> Segue a movimentacdo do(s) companheiro(s), realizando as acdes
inversas e contrarias e/ou com qualidades de movimento antagdnicos

> Propde, prepara e apresenta projetos coreograficos, individuais, a pares
ou em grupo, na turma, de acordo com o motivo e a estrutura musical
escolhidos, integrando as habilidades e combinagGes exercitadas com
coordenagao, fluidez de movimentos e em sintonia com a musica.

ATLETISMO

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

- Origem histérica da modalidade;
- Regulamento da modalidade;

Corridas:
» Corrida de velocidade (partida em tacos); ou

- Conhece as determinantes técnicas das > Corrida de estafetas (4X60m, 4X80m, 4x100m); ou

diferentes agdes motoras.

> Corrida de barreiras (50m a 100m);
Saltos:

> Salto em altura (Fosbury Flop); ou

» Salto em tripo salto (6 a 10 passadas)
Langamentos:

» Lanca o peso (3/ 4kg); ou

» Dardo (apds 6 a 10 passadas de balango).

BADMINTON

Dominio Cognitivo Dominio Psicomotor

- Identifica a modalidade
Conhece:
. O objetivo do jogo

Jogo 1X1:

» Deslocamentos;

ConteUdos Programdticos - 10° ano de escolaridade 8
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. Funcdo e o modo de execuc¢ado das principais aces técnico-taticas > Servico curto
- Regras fundamentais » Servico comprido
- Arbitragem » Clear
> Lob
» Amorti (direita e esquerda)
» Drive (direita e esquerda)
Exercicio:
» Remate (apds servigo alto).
NATAGCAO
Dominio Cognitivo Dominio Psicomotor

- Conhece a origem histdrica, a sua evolugdo e Técnica de crol (50m)
identifica os espacos da pratica da natagao;

- Conhece e aplica as normas de seguranga;

- Conhece os objetivos da modalidade;

- Conhego os regulamentos das provas;

- Conhece as determinantes técnicas da

modalidade dos estilos abordados.

Partida em salto
Viragens

VVVYVYVYVYY

Técnica de costas (50m)
Técnica de brugos (50m)
Técnica de mariposa (25m)

4 x 100m estilos (mariposa, costas, brugos e crol)

RAGUEBI (N. Introdutério)

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

- Origem historica da modalidade;

- Objetivo de jogo;

- Identifica o terreno de jogo;

- Determinantes técnicas das agdes técnico-taticas;

- Sinais de arbitragem

- Leis de jogo:

a) forma de jogar (com limita¢des do jogo ao pé), b) vantagem, c)pontapé
de saida (adaptado), d) pontapé de recomeco (adaptado), e) ensaio e f)
toque-na-meta, g) area de validagdo ou meta, h) toque ou passe para
diante, i) placagem, j) permanecer deitado com, sobre ou perto da bola, k)
bola fora (adaptado), I) fora de jogo (no jogo corrente), m) em jogo, n) jogo
ilegal, 0) pontapé livre (adaptado) e p) exclusGes tempordrias.

Jogo 5x5 ou 7x7:

passe directo parado
passe direto corrida)
passe cruzado

passe com contacto
rececao

pontapé de baldo
ensaio
toque-de-meta
encaixe da bola
repulsdo (hand-off)
troca de pés
mudanca de direcao
fintas

VVVVVVYVVYVYYVYYVY

COMBATE - Artes Marciais Chinesas

Dominio Cognitivo Dominio Psicomotor
- Origem histdrica da modalidade; » Exercicios de Jibengong
- Objetivos da modalidade; > PosicGes de base de pernas;
- Regras/ Regulamento da modalidade; » Ataques basicos de punho
- Determinantes técnicas/ critérios de éxito| » Defesa a ataques de punhos
das agdes motoras. » Ataque de pernas
» Defesa de ataques de perna
» Forma Wu Bu Chuan

ConteUdos Programdticos - 10° ano de escolaridade
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Conhecimentos sobre o desenvolvimento da condigdo fisica e contextos onde se realizam as atividades
fisicas

Dominio Cognitivo

- A dimensdo cultural da Atividade Fisica na atualidade e ao longo dos tempos (caracteristicas, diferenga entre
Desporto e Educagdo Fisica).

- O sedentarismo, a evolugdo tecnoldgica, a poluigdo, o urbanismo e a industrializagdo como fendmenos
associados a limitagGes da pratica das Atividades Fisicas, da Aptiddo Fisica e da Saude dos individuos e das
populagdes.

Nota:
Apds a avaliacdo diagnédstica das diferentes matérias/ modalidades, os contelddos apresentados poderdo ndo
ser abordados na sua totalidade ou sofrer ajustamentos de acordo com o nivel médio da turma.
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