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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

UNIDADE: EDUCACAO DESPORTIVA ANO: 5°6°7°,8°¢9°

DURACAO: horas

- Desenvolver as capacidades motoras
OBJECTIVOS - Conhecer e aplicar aspectos da prevengao desportiva
- Organizar a activacdo e o retorno a calma

- Avaliar atitudes

- Resisténcia, forca, flexibilidade, velocidade e agilidade
- Activagao, retorno a calma, sistema locomotor, sistema
CONTEUDOS circulatério, sistema respiratério, sistema nervoso,
frequéncia cardiaca, frequéncia respiratdria,
alimentacdo, repouso e exercicio fisico

- Responsabilidade, cooperagdo e “espirito desportivo”

- Avaliagdo escrita

AVALIAC AO - Avaliagao pratica
- Trabalhos

- “Saber estar”
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

UNIDADE: ATLETISMO

ANO: 7°

DURACAO: horas

OBJECTIVOS

Conhecer e valorizar a préatica do atletismo como factor
de desenvolvimento pessoal e de melhor qualidade de
vida

Conhecer a origem e evolucdo do atletismo

Saber identificar as actividades atléticas e as suas regras

Realizar exercicios técnicos

CONTEUDOS

Origem e evolugdo do atletismo

Identificagdo das actividades atléticas e as regras de
competi¢io

Corrida de velocidade, corrida de barreiras, corrida de
estafeta, corrida de resisténcia, salto em comprimento,
salto em altura, lancamento do dardo e do peso

Responsabilidade, cooperacio e “espirito desportivo”

AVALIACAO

Avaliagdo escrita
Avaliagdo prética
Trabalhos

“Saber estar”

UNIDADES DIDACTICAS Pag.2/16




s, rrobricidade. . corn

DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

UNIDADE: ATLETISMO

ANO: 8°e9°

DURACAO: horas

OBJECTIVOS

Conhecer e valorizar a pratica do atletismo como factor
de desenvolvimento pessoal e de melhor Qualidade de
vida

Conhecer a origem e evolucao do atletismo

Saber identificar as actividades atléticas e as suas regras

Realizar exercicios técnicos

CONTEUDOS

Origem e evolugdo do atletismo

Identificagdo das actividades atléticas e as regras de
competicao

Corrida de velocidade, corrida de barreiras, corrida de
estafeta, corrida de resisténcia, salto em comprimento,
salto em altura, triplo salto, lancamento do dardo e do
peso

Responsabilidade, cooperacio e “espirito desportivo”

AVALIACAO

Avaliagao escrita
Avaliagdo pratica
Trabalhos

“Saber estar”
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

UNIDADE: ANDEBOL ANO: 7°8°e¢9°

DURACAO: horas

- Conhecer e valorizar a préitica do andebol como factor
de desenvolvimento pessoal e de melhor Qualidade de

OBJECTIVOS vida

- Conhecer a origem e evolucdo do andebol e as suas
regras

- Realizar exercicios técnicos e tacticos

- Origem e evolugdo do andebol
- Identificagdo do andebol e respectivas regras
CONTEUDOS - Exercicios técnicos e ticticos

- Responsabilidade, cooperagdo e “espirito desportivo”

- Avaliagdo escrita

AVALIAC AO - Avaliagao pratica
- Trabalhos

- “Saber estar”
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

UNIDADE: VOLEIBOL ANO: 7°8°¢9°

DURACAO: horas

- Conhecer e valorizar a pratica do voleibol como factor
de desenvolvimento pessoal e de melhor Qualidade de

OBJECTIVOS vida

- Conhecer a origem e evolugdo do voleibol e as suas
regras

- Realizar exercicios técnicos e tacticos

- Origem e evolugdo do voleibol
- Identificagdo do voleibol e respectivas regras
CONTEUDOS - Exercicios técnicos e ticticos

- Responsabilidade, cooperagdo e “espirito desportivo”

- Avaliagdo escrita

AVALIAC AO - Avaliagao pratica
- Trabalhos

- “Saber estar”
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

UNIDADE: BASQUETEBOL ANO: 7°8°¢9°

DURACAO: horas

- Conhecer e valorizar a prética do basquetebol como
factor de desenvolvimento pessoal e de melhor

OBJECTIVOS qualidade de vida

- Conhecer a origem e evolug@o do basquetebol e as suas
regras

- Realizar exercicios técnicos e tacticos

- Origem e evolugdo do basquetebol
- Identificagdo do basquetebol e respectivas regras
CONTEUDOS - Exercicios técnicos e ticticos

- Responsabilidade, cooperagdo e “espirito desportivo”

- Avaliagdo escrita

AVALIAC AO - Avaliagao pratica
- Trabalhos

- “Saber estar”
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

UNIDADE: FUTEBOL ANO: 7°8°¢9°

DURACAO: horas

- Conhecer e valorizar a prética do futebol como factor
de desenvolvimento pessoal e de melhor qualidade de

OBJECTIVOS vida

- Conhecer a origem e evolugdo do futebol e as suas
regras

- Realizar exercicios técnicos e tacticos

- Origem e evolugdo do futebol
- Identificagdo do futebol e respectivas regras
CONTEUDOS - Exercicios técnicos e ticticos

- Responsabilidade, cooperagdo e “espirito desportivo”

- Avaliagdo escrita

AVALIAC AO - Avaliagao pratica
- Trabalhos

- “Saber estar”
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA
UNIDADE: GINASTICA ANO: 5%6°,7°8°¢9°

DURACAO: horas

- Conhecer e valorizar a prética das actividades gimnicas
como factor de desenvolvimento pessoal e de melhor

OBJECTIVOS qualidade de vida

- Conhecer a origem e evolu¢do da gindstica

- Saber identificar as actividades gimnicas

- Realizar exercicios técnicos

- Origem e evolugdo da ginastica
- Identificagdo das actividades gimnicas
CONTEUDOS - Exercicios técnicos no solo e com trampolins

>

- Responsabilidade, cooperagdo e “espirito desportivo’

- Avaliagdo escrita

AVALIAC AO - Avaliagao pratica
- Trabalhos

- “Saber estar”
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

UNIDADE: LUTA ANO: 5°¢6°

DURACAO: horas

- Conhecer e valorizar a pratica da luta como factor de
desenvolvimento pessoal e de melhor qualidade de vida

OBJECTIVOS - Conhecer a origem e evolucdo da luta

- Saber identificar as actividades de luta

- Realizar exercicios técnicos

- Origem e evolugdo da luta
- Identificacdo das actividades de luta
CONTEUDOS - Exercicios técnicos de luta

- Responsabilidade, cooperagdo e “espirito desportivo”

- Avaliagdo escrita

AVALIAC AO - Avaliagao pratica
- Trabalhos

- “Saber estar”
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

UNIDADE: RAGUEBI ANO: 5°

DURACAO: horas

- Conhecer e valorizar a prética do rdguebi como factor
de desenvolvimento pessoal e de melhor qualidade de

OBJECTIVOS vida

- Conhecer a origem e evolucdo do raguebi e as suas
regras

- Realizar exercicios técnicos e tacticos

- Origem e evolugdo do raguebi
- Identificagdo do raguebi e respectivas regras
CONTEUDOS - Exercicios técnicos e ticticos

- Responsabilidade, cooperagdo e “espirito desportivo”

- Avaliagao escrita

AVALIAC AO - Avaliagfo prética
- Trabalhos

- “Saber estar”

UNIDADES DIDACTICAS Pag.10/16




s, rrobricidade. . corn

DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

UNIDADE: FUTEBOL ANO: 5°¢6°

DURACAO: horas

- Conhecer e valorizar a prética do futebol como factor
de desenvolvimento pessoal e de melhor qualidade de

OBJECTIVOS vida

- Conhecer a origem e evolu¢do do futebol e as suas
regras

- Realizar exercicios técnicos e tacticos

- Origem e evolugdo do futebol
- Identificagdo do futebol e respectivas regras
CONTEUDOS - Exercicios técnicos e ticticos

- Responsabilidade, cooperagdo e “espirito desportivo”

- Avaliagao escrita

AVALIAC AO - Avaliagfo prética
- Trabalhos

- “Saber estar”
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

UNIDADE: VOLEIBOL ANO: 5°¢6°

DURACAO: horas

- Conhecer e valorizar a prética do voleibol como factor
de desenvolvimento pessoal e de melhor qualidade de

OBJECTIVOS vida

- Conhecer a origem e evolugdao do voleibol e as suas
regras

- Realizar exercicios técnicos e tacticos

- Origem e evolugdo do voleibol
- Identificagdo do voleibol e respectivas regras
CONTEUDOS - Exercicios técnicos e ticticos

- Responsabilidade, cooperagdo e “espirito desportivo”

- Avaliagao escrita

AVALIAC AO - Avaliagfo prética
- Trabalhos

- “Saber estar”
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

UNIDADE: ATLETISMO ANO: 6°

DURACAO: horas

- Conhecer e valorizar a pritica do atletismo como
factor de desenvolvimento pessoal e de melhor

OBJECTIVOS qualidade de vida

- Conhecer a origem e evolugdo do atletismo

- Saber identificar as actividades atléticas e as suas
regras

- Realizar exercicios técnicos

- Origem e evolugdo do atletismo

- Identificagdo das actividades atléticas e as regras de

CONTEUDOS competi¢do

- Corrida de velocidade, corrida de barreiras, corrida de
estafeta, corrida de resisténcia, salto em comprimento,
salto em altura, langcamento do peso

- Responsabilidade, cooperagdo e “espirito desportivo”

- Avaliagao escrita

AVALIAC AO - Avaliagao pratica
- Trabalhos

- “Saber estar”
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

UNIDADE: ATLETISMO ANO: 5°

DURACAO: horas

- Conhecer e valorizar a pritica do atletismo como
factor de desenvolvimento pessoal e de melhor

OBJECTIVOS qualidade de vida

- Conhecer a origem e evolugdo do atletismo

- Saber identificar as actividades atléticas e as suas
regras

- Realizar exercicios técnicos

- Origem e evolugdo do atletismo

- Identificagdo das actividades atléticas e as regras de

CONTEUDOS competi¢do

- Corrida de velocidade, corrida de barreiras, corrida de
estafeta, corrida de resisténcia, salto em comprimento,
salto em altura, arremesso da bola

- Responsabilidade, cooperagdo e “espirito desportivo”

- Avaliagao escrita

AVALIAC AO - Avaliagao pratica
- Trabalhos

- “Saber estar”
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

UNIDADE: BASQUETEBOL ANO: 6°

DURACAO: horas

- Conhecer e valorizar a pritica do basquetebol como
factor de desenvolvimento pessoal e de melhor

OBJECTIVOS qualidade de vida

- Conhecer a origem e evolug@o do basquetebol e as suas
regras

- Realizar exercicios técnicos e tacticos

- Origem e evolugdo do basquetebol
- Identificagdo do basquetebol e respectivas regras
CONTEUDOS - Exercicios técnicos e ticticos

- Responsabilidade, cooperagdo e “espirito desportivo”

- Avaliagao escrita

AVALIAC AO - Avaliagfo pritica
- Trabalhos

- “Saber estar”
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

UNIDADE: JOGOS ANO: 5°

DURACAO: horas

- Conhecer e valorizar a pratica dos jogos como factor de

desenvolvimento pessoal e de melhor qualidade de vida

- Conhecer as suas regras
OBJECTIVOS £
- Realizar exercicios técnicos e tacticos

- Identificag@o dos jogos e respectivas regras
CONTEUDOS - Exercicios técnicos e ticticos

- Responsabilidade, cooperagdo e “espirito desportivo”

- Avaliagdo escrita

AVALIAC AO - Avaliagfo pritica
- Trabalhos

- “Saber estar”

UNIDADES DIDACTICAS Pag.16/16




