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Conteudos/Modalidades a abordar Competéncias Especificas Numero de Aulas Previstas
-> Ginastica

12 Periodo
15 de Setembro a 18 de Dezembro

Solo — RF (engrupado e encarpado com pernas afastadas); RR
(com passagem por pino, engrupado e encarpado com
pernas unidas e afastadas); Rolamento saltado; Aranha;
Apoio Facial Invertido (de bragos e com apoio da cabeca);
Roda; Rodada; Elementos de equilibrio e flexibilidade (avido,
espargata, ponte e sapo); elementos de ligacdo (voltas,
piruetas, saltos e afundos)

Aparelhos — Trave (entrada, pivot, saltos, avido, saida em
rodada); Barra Fixa (subida de frente, volta a frente em
apoio, balangos, cambiada, saida em bdascula); Paralelas
Simétricas (subida de bascula comprida, balangcos em apoio
de mados, apoio invertido de ombros, saida); Paralelas
Assimétricas (Subida para o banzo inferior, passagem de uma
perna, apoio das mdo no banzo superior, subida para o banzo
superior, rolamento a frente, balangos, saida de pés e maos);
Saltos no Cavalo (Salto ao eixo com o aparelho em posi¢do
transversal e longitudinal, salto entre mao com o aparelho
em posicdo transversal e longitudinal).

e Dominio das habilidades motoras referentes
aos diferentes elementos gimnicos.

e Capacidade de visualizacdo imagindria dos
movimentos;

e Atitude e postura adequada com a pratica
gimnica;

e Compreensdo das diversas componentes
criticas dos elementos gimnicos;

e Colabora na preparagdao, arrumagao e
preserva¢ao do material;

e Cooperacgdo nas ajudas e apoio aos colegas;

e Ajuda o0s colegas com sugestdes que
favorecam a melhoria da prestacao;

e Promover a realizagdo de destrezas com
equilibrio, flexibilidade e com niveis de
amplitude compativeis com as caracteristicas
fundamentais dos gestos gimnicos.

26 Aulas

13 Aulas de gindstica de solo
(13 de Setembro a 02 de
Novembro)

13 Aulas de ginastica de
aparelhos, abordando
paralelamente a ginastica de
solo (03 de Novembro a 18
de Dezembro)
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Conteudos/Modalidades a abordar Competéncias Especificas Numero de Aulas Previstas

e Cooperagao com os companheiros, aceitando

e dando sugestdes, de acordo com as

exigéncias técnicas e regulamentares, que

-> Atletismo — Corridas; Velocidade; Estafetas; Barreiras; Saltos | favorecam a melhoria das suas ac¢des;
(comprimento, altura e triplo salto); Langamento do Peso. e Aplicac3o criteriosa do regulamento

especifico dos saltos, corridas e langamentos;

e Realizagdo das diversas modalidades do

atletismo com correc¢do técnica adequada ao

nivel de ensino.

e Conhecer os objectivos do jogo, as fungdes e

o modo de execucdo das principais acgoes

técnico-tacticas e as regas do jogo;

e Cooperacdo com os companheiros de forma a

alcangar o objectivo do jogo;

eEm situagbes de ataque: ocupagao

equilibrada dos espacgos (desmarcacgdes, fintas

-> Andebol - Posicdo base defensiva; Deslocamentos | o mudancas de direcgdo); escolha adequada da 12 Aulas de Andebol (10 de
defensivos e ofensivos; Passe (picado, de ombro e de | f5rma de progress3o no terreno (drible, finta
pulso); Drible; Remate (em suspensdo, na passada e em | o, passe); coloca a bola com precisdo em locais
apoio); Desarme; Fintas; Mudancas de direc¢do; Marcacao desvantajosos para os adversérios de forma a
de controlo; Marcacdo de vigilancia; Desmarcacao. facilitar a progressdo ou permitir o remate dos

colegas.

eEm situacbes de defesa: ocupagdo dos

espacos de modo a dificultar a progressao dos

adversarios; marcacdo dos  adversarios,

utilizando as desloca¢des mais adequadas a

para esse efeito;

e Realizagcdo com correccao e oportunidade, no

jogo e em exercicios - critério, os padrées

técnicos das ac¢bes aprendidas.

23 Aulas

11 Aulas de Atletismo (04 de
Janeiro a 10 de Fevereiro)

Fevereiro a 26 de Mar¢o)

22 Periodo
04 de Janeiro a 26 de Marg¢o
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32 Periodo
12 de Abril a 18 de Julho

Contetudos/Modalidades a abordar

Competéncias Especificas

Numero de Aulas Previstas

-> Voleibol — Manchete; Bloco individual; Passe; Servigo (por
baixo e por cima); Remate; Amorti; Deslocamento; Posi¢do
base; Expectativa Relativa 3:1:2; Recepgdo ao servico com 3
jogadores em W; Proteccdo ao bloco; Proteccdo ao remate;

Passador a rede; Sistema 0:6:0.

e Cooperagdo com os companheiros, quer nos
exercicios, quer no jogo, escolhendo as ac¢des
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagdes que lhe dirigem,
aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas,
dando sugestGes que favoregam a sua
melhoria.

e Aceitacdo das decisGes da arbitragem,
identificando os respectivos sinais e trata com
igual cordialidade e respeito os colegas de
equipa e os adversarios.

e Relacdo jogador/bola: posicionar-se segundo
a trajectéria da bola.

e Relacdo jogador/bola/colega: direccionar a
trajectdria da bola; realizar deslocamentos de
forma equilibrada; ocupar o espaco de forma
equilibrada; diferenciar os papéis; jogo com
trés toques.

¢ Relagdo jogador/bola/adversario: situar-se no
espaco de jogo; colocar a old no espago vazio e
fora do alcance do adversario; atacar o
adversario com bolas colocadas; adequar
posicdo defensiva ‘q trajectdria da bola.

e SituagOes de jogo 1x1, 2x2, 3x3 e 6x6

18 Aulas

18 Aulas de Voleibol (12 de
Abril a 18 de Julho)

12,22 e 3°
Periodos

Contetdos

Competéncias Especificas

Numero de Aulas Previstas

Aptidao fisica e saude;
Controlo de Esforgo;
Espirito Desportivo;
Capacidades Condicionais;
Capacidades Coordenativas.

e Aumento da qualidade de vida através da
promocdo de habitos de vida saudavel.

e Transmissdo de normas e valores.

e Conhece e domina as diversas técnicas
corporais inerentes as unidades didacticas.

Conteldos transmitidos
durante as aulas praticas ou
na ocorréncia de situagdes
adversas (nivel climatérico).
(Entre 4 a5)
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