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12 Periodo

Aplicar as regras de seguranca;
Aplicar e a avaliar as atitudes.

membros inferiores juntos
v'Apoio invertido de bragos
v'Apoio invertido de cabeca
v'Roda
v'Rondada
v'Rolamento atrds com subida para
pino
v'Aranha atras
v'Posicbes de equilibrio
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Objetivos Gerais Uf‘i‘f'a.de Conteuidos Programaticos N® de.AuIas
Didatica Previstas
Desenvolver progressivamente a adaptacdo ao esforco através A . s
de situagbes Iludicas promovendo as competéncias ndo | Condicdo Fisica Zc;irﬁ?i;de Resisténcia, Flexibilidade, 4
trabalhadas nas férias pelos alunos. )
Conhecer e compreender a modalidade; 1 - Elementos Gimnicos no Solo:
Desenvolver as capacidades motoras de coordenacio, equilibrio, v'Rolamento a frente engrupado
destreza, autonomia e organizac3o; ¥'Rolamento a fren'Fe enFarpado
Desenvolver a nog¢do estética do corpo; :(f);ztz(sjcr::embros inferiores
Desenvolver a entreajuda e respeito pelos outros promovendo a v Rolamento & retaguarda
aprendizagem de forma a atingir o éxito; engrupado
Motivar os alunos e valorizar a pratica gimnica como fator de v'Rolamento a retaguarda com os
desenvolvimento pessoal e melhor qualidade de vida; Ginastica membros inferiores afastados
Aplicar e avaliar os fundamentos gimnicos; Artistica v'Rolamento a retaguarda com os 23




v'Posicdes de flexibilidade

2- Elementos Gimnicos nos Aparelhos:
v' Trave
v’ Barra Fixa
v Cavalo
v’ Paralelas Assimétricas
v’ Paralelas Simétricas
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Motivar os alunos e valorizar a prédtica do basquetebol como
fator de desenvolvimento pessoal e de melhor qualidade de
vida;

Desenvolver as capacidades condicionais e coordenativas;
Compreender e conhecer a modalidade;

Aplicar e avaliar os fundamentos do jogo;

Conhecer e aplicar as regras do jogo;

Aplicar e avaliar as atitudes.

Basquetebol

1- Rececdo e controlo de bola

2- Rececdo e controlo de bola

3- Passe de peito

4- Passe picado

5- Drible direto

6- Drible com mudancas de direcao
7- Langamento de distancia

8- Langamento na passada

9- Marcagao e desmarcagao

10- Transicao defesa-ataque

11- A¢Oes técnico-taticas ofensivas e

defensivas
12- Jogo reduzido
13- Jogo formal
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32 Periodo
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Conhecer e compreender a modalidade e seus objetivos de
forma a aplicar as principais acdes técnico-taticas;

Desenvolver a entreajuda e respeito pelos outros promovendo
a aprendizagem de forma a atingir o éxito pessoal e do grupo;
Motivar os alunos e valorizar a pratica destas modalidades
como fator de melhoria da qualidade de vida;

Aplicar e avaliar os fundamentos da modalidade;

Aplicar as regras de seguranga;

Aplicar e avaliar atitudes;

Respeito pelos outros.

Desportos de
Raquete

1- Badminton

v’ Clear

v Lob

v’ Drive

v’ Remate

v' Amorti

v’ Servico curto

v" Servico longo

v' Jogo de singulares
v’ Jogo de pares

2- Ténis

v’ Servico

v’ Batimento de direita

v Batimento de esquerda
v’ Jogo de singulares

v’ Jogo de pares

v Regras e Regulamentos
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