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CONTEUDOS

Futebol (nivel elementar) — Passe;
Rececdo e controlo da bola; Condu-
¢do da bola; Drible e finta; Remate
com o pé; Desmarcagdo; Marca-
¢do; Jogo 5x5 ou 7x7.

Voleibol (parte do nivel introdugao)
— Passe alto de frente; Manchete;
Servigo por baixo; jogo reduzido
2x2, 3x3; rotacdo de posicoes.

Basquetebol (nivel introdugdo) —
Drible; Recec¢do; Langcamento em
salto; Drible de progressao com
mudancas de direcdo pela frente;
Drible de protec¢do; Passe com uma
mao; Passe e corte; Ressalto; Posi-
¢do ofensiva basica; Enquadramen-
to defensivo.

OBIETIVOS

Aprender e aperfeicoar os fundamentos técnico-taticos
Reconhecer as acbes de ataque e de defesa.

Aprender e aperfeicoar os fundamentos técnico-taticos
Reconhecer as a¢des de ataque e de defesa.

Aprender e aperfeicoar os fundamentos técnico-taticos
Reconhecer as a¢des de ataque e de defesa

Ginastica

Ginastica de solo (nivel elmentar) —
Em exercicio-critério:: Rolamento a
frente; Rolamento a frente saltado;
Rolamento a retaguarda; Apoio
facial invertido (AFI) com rolamen-
to a frente; Roda; Posicdo de equi-
librio (avido); Posicdo de flexibili-
dade (ponte); Elementos de liga-
¢ao.

Aprender e aperfeigoar as destrezas gimnicas.

Realizar as sequéncias e os encadeamentos e exercicios.

TEMPO

12 periodo
(13 sema-
nas)

292 periodo
(13)

32 periodo

(9)

22 CICLO
EpucAcAo FisicA — 52 ANO

AVALIACAO

Diagnéstica Inicial

Sumativa Final
Observacgdo Direta

Registos em fichas de
observagdo

Testes praticos e escri-
tos

Diagnéstica Inicial

Observacgao Direta

Registos em fichas de
observacao
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CONTEUDOS

Ginastica de aparelhos (nivel intro-
ducdo) — Plinto: Salto de barreira -
transversal; Salto com rolamento a
frente -logitudinal; Mini-
trampolim: Salto em extensdo (ve-
la); Salto engrupado; Pirueta verti-
cal; Carpa com membros inferiores
afastados; Boque — salto de eixo

OBIETIVOS

Aprender e aperfeicoar as destrezas gimnicas.

Atletismo

Atletismo (parte do nivel introduté-
rio) — Corridas: Velocidade: 40 m
com partida de pé.

Salto em altura: Com técnica de
tesoura.

Lang¢amentos: Da bola (tipo ténis),
com trés passadas de balango.

Atividades de Exploracao
da Natureza

Orientacdo (nivel introdutdrio) —
Realiza um percurso de orientagdo
simples, a par, num passo apropri-
ado, segundo um mapa simples,
preenchendo corretamente o car-
tdo de controlo: |dentifica no per-
curso a simbologia basica inscrita
na carta; Orienta 0 mapa correta-
mente, segundo os pontos cardeais
e/ou outros pontos de referéncia,
utilizando a bussola;

Identifica, de acordo com os pontos
de referéncia, a sua localizag¢do no
espaco envolvente e no mapa;
Identifica, apds orientacdo do ma-

Aprender e aperfeicoar os fundamentos técnicos nas corri-
das, nos saltos e nos langamentos.

Estimular a capacidade de iniciativa, a autonomia e a coo-
peragao.

Promover o interesse pela Natureza e sua preservagao.
Realizar percursos de nivel elementar, utilizando técnicas
de Orientacdo e respeitando as regras de organizagao,
participacdo e de preservacao da qualidade do ambiente.

Testes praticos e escri-
tos

Sumativa Final — Registo
em ficha de Observacao

Sumativa Final
Observacgdo Direta

Registos em fichas de
observacdo

Testes praticos

Formativa
Observacdo Direta

Registos em fichas de
observacdo
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CONTEUDOS

pa, a melhor opcao de percurso
para o cumprir o mais rapidamente
possivel.

OBIETIVOS

Matérias alternativas

Corfebol, Tag-Rugby, Badminton e
Jogos pré-desportivos

Os mesmos dos principios gerais dos Jogos desportivos
coletivos e das Atividades de Exploracdo da Natureza

Aptidao Fisica

Conhecimentos

Resisténcia;
Forga;
Velocidade;
Flexibilidade;
Destreza Geral.

Aptidao Fisica e Saude
Regulamentos das modalidades
Técnicas e taticas das modalidades

Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e
coordenativas gerais, particularmente de resisténcia geral
de longa e médias duracdes; da forca resistente; da forga
rapida; da velocidade de execucdo simples e complexa, de
execucdo, de deslocamento e da resisténcia; da flexibilida-
de, das destrezas geral e especifica.

Relacionar Aptidao Fisica e Saude.

Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forca, flexibi-
lidade, velocidade e destreza.

Interpretar as principais adapta¢des do funcionamento do
seu organismo durante a atividade fisica: da frequéncia
cardiaca, da frequéncia respiratoria e sinais exteriores de
fadiga.

Conhecer os Regulamentos das modalidades desportivas.

Técnicas e Taticas das modalidades desportivas.

Diagnéstica Inicial
Formativa
Observagdo Direta

Registos em fichas de
observagdo

Diagnéstica Inicial
Testes de Fitnessgram

Registos em fichas de
observagdo/ Programa
do fitnessgram em su-
porte informdtico

Testes escritos e/ou
trabalhos e/ou exposi-
¢Oes orais
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