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Objetivos Gerais g?&ggg: Conteudos Programaticos NP Eeev'ii\tja:?s
Desenvolver progressivamente a adaptacdo ao esforgo atraves Condicio
de situagBes ludicas promovendo as competéncias néo Eisica Forca, Resisténcia, Flexibilidade, Agilidade. 4
trabalhadas nas férias pelos alunos.
1 - Elementos Gimnicos no Solo:
v" Rolamento a frente engrupado
v" Rolamento a frente encarpado com os membros
inferiores afastados

v" Rolamento a retaguarda engrupado
Conhecer e compreender a modalidade; v Rolamento a retaguarda com os membros inferiores
Desenvolver as capacidades motoras de coordenacéo, L, afastados .
equilibrio, destreza, autonomia e organizag&o; E?]LZY:EHIO a retaguarda com os membros inferiores
Desenvolver a nogao estética do corpo; v’ Rolamento & retaguarda com subida para pino
Desenvolver a entreajuda e respeito pelos outros promovendo Gindsti v Apoio facial invertido com 3 apoios (cabeca)
a aprendizagem de forma a atingir o éxito; Alrr:?SSttll(S: v Apoio facial invertido com 2 apoios (bragos) 22
Motivar os alunos e valorizar a pratica gimnica como fator de v Roda
desenvolvimento pessoal e melhor qualidade de vida; v’ Aranha atrés
Aplicar e avaliar os fundamentos gimnicos; v Saltodemdos

. . v' Posicoes de equilibrio

Aplicar as regras de seguranga; v Posicdes de flexibilidade
Aplicar e a avaliar as atitudes. 2 - Elementos Gimnicos nos Aparelhos:

v' Trave

v Barra Fixa

v Cavalo

v’ Paralelas Assimétricas

v

Paralelas Simétricas




Coopera com os companheiros escolhendo as acGes
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo;

Aceita as decisfes da arbitragem, identificando os respetivos
sinais, e ftrata com igual cordialidade e respeito o0s

1- Rececdo/Controlo de Bola
2- Conducéo de Bola com o pé direito e com o pé esquerdo
3- Remate com o pé direito e com o pé esquerdo e de cabeca

Elevar o nivel funcional das capacidades motoras,
particularmente de resisténcia geral de longa e média duracdo,
de forca resistente, da forga rapida, de flexibilidade, de
velocidade de reacdo simples e complexa, de execucdo, de
deslocamento e de resisténcia, e das destrezas geral e
especifica.

. Combinacdes de defesa
. Combinacdes de ataque
10- Regras e regulamento

o companheiros e 0s adN\/ersérios;_ _ _ ) ) 4- Drible
© Adequa a sua atuagdo ao objetivo do jogo, & fungdo e ao
O modo de execucdo das agBes técnico-taticas e as regras do 5- Passe
o jogo. Futebol | 6- Finta )
a Realiza com correcdo e oportunidade, no jogo e em 7- Marcacdo/ Desmarcagdo
?\II exercicios-critério, as agdes: a) rececdo e controlo da bola, 8- Intercecdo
b)remate com um e outro pé e de cabega, ¢) conducdo da bola 9- Desarme
com um e outro pe, d) drible, e) passe, f) finta, Q) 10- Pressédo
desmarcacdo, h) intercecdo, i) desarme, j) marcacdo e I) 11- Ac0es técnico-taticas individuais e coletivas
pressdo
Cooperar com os companheiros escolhendo as acdes 1- Servico por baixo
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo. 2- Servigo por cima
Aceitar as indicac6es que Ihe dirigem, bem como as opgdes e 3- Passe
falhas dos seus colegas, e dando sugestdes que favorecam a 4- Remate
sua melhoria. 5- Manchete
Conhecimento de si proprio e compreender os seus limites. 6- Bloco
.g Adequar a sua atuagdo, quer como jogador quer como arbitro, 7- Deslocamentos e posicdes ofensivas e defensivas basicas
O ao objetivo do jogo, a funcdo e modo de execucdo das acBes 8- Acdes Individuais
CILJ técnico-taticas e as regras do jogo. Voleibol . Operacdes defensivas 13
a Interpretar critica e corretamente 0s acontecimentos no . Operac0es ofensivas
g',, universo da modalidade. 9- Ac0es Coletivas




> Coopera com os companheiros e com o professor em todas as
situacdes, cumprindo as normas de seguranca especificas da
atividade e as regras de preservacao ecologica.

> Conhece e utiliza criteriosamente o equipamento especifico
da atividade: mosquetes, cordas e nos.

» Realiza um percurso fora da escola, em pares, 0 mais rapido
possivel, e com o cartdo de controlo preenchido corretamente,
segundo um mapa de escala adequada.

Atividades de
Natureza

1- Orientacdo
2- Cordada




