COLEGIO DE NOSSA SENHORA DA BONANCA
Resumo Curricular — Educacao Fisica

9° Ano de Escolaridade

Tema Conteudos

Capacidades condicionais e coordenativas (aplicagao
Condicao fisica regular de séries de exercicios de forga, flexibilidade,
velocidade, agilidade e resisténcia)

Ginastica artistica
Rolamento a frente engrupado;

Rolamento a frente de pernas afastadas;

Rolamento a frente saltado

Rolamento atras engrupado;

Rolamento atras de pernas afastadas;

solo Rolamento atrds de pernas afastadas, seguido de
apoio facial invertido;

Apoio facial invertido;

Roda;

Rodada;

Posicdes de equilibrio (avido frontal, bandeira, vela);
Posicdes de flexibilidade(espargatas, ponte)

Saltos, voltas e afundos

Salto de vela(extensdo)
Mini-trampolim Salto engrupado

Salto de carpa

Salto com 1 pirueta

Passe (de peito, picado, por cima da cabega, de
ombro)

Recepgéo da bola

Drible (de progresséo e de protecg&o)

Langamento (em apoio, em suspensao e na passada)
Fintas (sem bola, de arranque em drible)

Mudangas de direcgdo e/ou de mao

Ressalto (defensivo e ofensivo)

Basquetebol Posicdo base (defensiva, de treipla ameaga ou
ofensiva)

Enquadramento (ofensivo e defensivo)

Actuagdo da defesa (a0 jogador com bola e ao
jogador sem bola)

Actuagdo no ataque (desmarcagao, posicionamento
equilibrado no terreno de jogo, abertura de linhas de
passe, condugédo da bola tanto quanto possivel pelo
corredor  central, superioridade numérica ou
posicional, cinco abertos, passe e corte, manutengao
da posse da bola)

Jogo 5x5

Regulamento do jogo

2.° Periodo 2009/2010

Accdes técnico-tacticas:
Recepgéo da bola;
Futebol Condugéo de bola;
Passe;

Drible-finta;

Remate;

Desmarcagao;
Marcagao;




Desarme;

Intercepgio;

Presséo;

Actuacdo do Guarda-redes;
Actuacéo da defesa;
Actuagao do ataque

Jogo5x5

TOTAL 21

Nota: As restantes aulas destinam-se a momentos de avaliacdo e outras actividades
pedagdgicas - (10 aulas)



