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Objectivos/Competéncias

Conteudos

. Competéncias a
Conceitos P

Aquisicao / Utilizagao

Dominio da técnica

Adquirir
1. Responsabilidade: Em situagdo de jogo 3x3 (meio-campo) e 5x5
' ponsabll ' (campo inteiro):
1.1. Assiduidade ~
12 Pontualidade: 1. Recebe a bola com as duas maos e
1'3' A resenta-se’ assume uma posicao facial ao cesto tentando
Ae-vidzmente equipado no ver o conjunto de movimentagbes dos
inicio da aula; - Conhece o objectivo do jogo, a fungéo e o Jogjd;)ref;‘d: a::rdc;;::;ndaasiiposalrg:g; de
1.4. Cumpre as tarefas modo de execucdo das principais accdes Cl.JriZa digténcia pse temn sit?Ja 50 de
Lo propostas; técnicas e tacticas e as regras: formas de lancamento ¢
Hlstor_la da 1.5. Ouve atencéo as jogar a bola; inicio e recomego do jogo; bola ¢ . . .
Modalidade . . 1.2. Dribla se tem espaco livre a sua
explicagbes do professor presa, faltas pessoais, adequando as suas frente para progredir no campo de i0ao e
Regras e dos colegas. acglOes a esse conhecimento. para prog P 1095
9 2. Cooperagao: ou para ultrapassar o seu adversario
~ ' - ' : ~ . irect i I to,
Accdes Basquetebol 2.1.Dirige a palavra de - Realiza com correcgcédo e oportunidade, no g;e(;;::trs)gra;:;)eaa?g aa:grces 0. para
Técnicas estimulo a participagao; jogo e em exercicios critério, as acgoes: 139 Passa rc):om sJe guran 'a a um
. 2.2. Cumpre as regras do recepgdo; passe (de peito e picado); " ) g ¢ A
Accodes . ~ ~ . companheiro desmarcado de preferéncia
L2 jogo, ndo protesta com paragens e rotagdes sobre um apoio; um - .
Tacticas em posi¢ao ofensiva.

gestos ou palavras
injuriosas as decisbes do
arbitro;

2.3. Nao usa formas de
violéncia corporal ou
verbal.

2.4. Nao utiliza palavras
impréprias.

langamento na passada e parado; drible de
progressado e em exercicio critério mudancgas
de direcgéo e de mao pela frente.

2. Desmarca-se oportunamente criando
linhas de passe ofensivo mantendo uma
posicao equilibrada do espago.

3. Quando a sua equipa perde a posse de
bola assume de imediato uma atitude
defensiva marcando o seu adversario directo
colocando-se entre o cesto e ele.




4. Participa no ressalto sempre que ha
langamento tentando recuperar a posse da
bola.

Historia da
Modalidade

Regras

Accgoes
Técnicas

Accgoes
Tacticas

Futsal

1. Responsabilidade:

1.1. Assiduidade

1.2. Pontualidade;

1.3. Apresenta-se
devidamente equipado no
inicio da aula;

1.4. Cumpre as tarefas
propostas;

1.5. Ouve atencéo as
explicagbes do professor
e dos colegas.

2. Cooperagao:

2.1.Dirige a palavra de

estimulo a participagao;

2.2. Cumpre as regras do

jogo, nao protesta com

gestos ou palavras
injuriosas as decisbes do
arbitro;

2.3. Nao usa formas de

violéncia corporal ou

verbal.

2.4. Nao utiliza palavras

impréprias.

- Conhece o objectivo do jogo a fungéo e o
modo de execugdo das principais acgdes
técnicas e tacticas.

- Compreende as suas principais regras
(inicio do jogo, bola fora, bola em jogo,
pontapé da linha lateral, faltas e incorrecgdes,
marcagdes de livres, de grande penalidade,
bola pela linha e fundo, reposi¢do em jogo)
adequando as suas acgbes a esse
conhecimento.

Realiza em situacdo de exercicio critério as
seguintes acgdes: recepg¢do e controlo de
bola; condugdo de bola; finta; passe;
remate; desmarcagao e marcagao.

Em situagdo de jogo 3x3 em meio campo e 5x5
em campo inteiro:

1. Como atacante executa a condugdo da
bola para fazer a ftransicdo defesa-
ataque;

2. Como atacante e com posse de bola

enquadra-se ofensivamente, finta ou

simula, protegendo a bola para passa-la

a um companheiro, ou remata a baliza;

Apods o passe faz a desmarcagao;

4. Executa a recepgdo da bola apdés o
passe do companheiro de equipa;

5. Sem bola, executa a desmarcagdo para
garantir a superioridade numérica e
rematar;

6. ApOs a perda da posse de a bola:

6.1.Faz a marcagao ao jogador
atacante com bola;

6.2.Fecha a linha de passe ao jogador
atacante sem bola (opositor
directo).

7. Como guarda-redes enquadra-se com a
bola para impedir o golo.

w




Historia da
Modalidade

Regras

Accgoes
Técnicas

Accoes
Tacticas

Voleibol

1. Responsabilidade:

1.1. Assiduidade.

1.2. Pontualidade;
1.3.Apresenta-se
devidamente equipado
no inicio da aula;

1.4. Cumpre as tarefas

propostas;

1.5. Ouve atencao as
explicacdes do professor
e dos colegas.

2. Cooperagao:
2.1.Dirige a palavra de
estimulo a participagao;
2.2. Cumpre as regras do
jogo, nao protesta com
gestos ou palavras
injuriosas as decisbées do
arbitro;
2.3. Nao usa formas de
violéncia corporal ou
verbal.

2.4. Nao utiliza palavras
impréprias.

- Coopera com os companheiros em todas as
situagdes, escolhendo as accgdes favoraveis
ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicagbes que lhe dirigem e as opgodes e
falhas dos colegas.

Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o
modo de execucdo das principais accbes
técnicas e tacticas e compreende as suas
principais regras (inicio do jogo, jogar a bola,
rotacdo, adequando as suas acgdes a esse
conhecimento).

- Realiza em situagao de exercicio critério as
seguintes accdes: servigo por baixo;
recepgao / passe por cima; recepcao /
passe da bola em manchete.

Em situacao de jogo de 2x2:
1. Serve por baixo colocando a bola no
fundo campo.

2. Efectua a recepgao ao servico da equipa
contraria:

2.1. Por cima (passe);

2.2. Por baixo (manchete).
3. Posiciona-se para fazer o passe por cima
de frente.
4. Finaliza a jogada utilizando o passe por
cima.
5. Assume a posicao defensiva ao envio da
bola pela equipa contraria utilizando:

5.1. O passe por cima;

5.2. A manchete.




Histéria da
Modalidade

Regras

Accoes
Técnicas

Accgoes
Tacticas

Badminton

1. Responsabilidade:

1.1. Assiduidade.

1.2. Pontualidade;

1.3. Apresenta-se
devidamente equipado
no inicio da aula;

1.4. Cumpre as tarefas
propostas;

1.5. Ouve atencéo as
explicagbes do professor
e dos colegas.

2. Cooperagao:

2.1.Dirige a palavra de

estimulo a participagao;

2.2. Cumpre as regras do

jogo, nao protesta com

gestos ou palavras
injuriosas as decisdes do
arbitro;

2.3. Nao usa formas de

violéncia corporal ou

verbal.

2.4. Nao utiliza palavras

improprias.

- Conhece o objectivo do jogo, a fungéo e o
modo de execugdo das principais acgdes
técnicas e tacticas e compreende as suas
principais regras:

Inicio do jogo; servico, pontuagdo, jogo de
singulares e mudangas de campo.

- Realiza em situagdo de exercicio as
seguintes acgbes: Pega da raquete;
Posicao-base; Servigo (curto e longo);
Batimentos por cima (Clear) e por baixo
(Lob);

Em situacao de pratica:

1.
2.
3.

4.

Habilidades de acertar no volante;
Precisao na colocagao do volante;
Diferentes batimentos — frente, tras,
esquerda e direita.

Recuperacéo e continuidade dos
batimentos.

Em situagéo de jogo (1x1):

1.
2.

Inicia 0 jogo com o servigo;
Executa a posig¢ao-base para
rapidamente a dindmica de jogo;
Utiliza o batimento por baixo (Lob) na
devolugcdo do volante com trajectérias
abaixo da cintura;

Utiliza o batimento por cima (Clear) na
devolugdo do volante com trajectorias
altas.

reagir




1. Responsabilidade:

1.1. Assiduidade;
1.2. Pontualidade;

- Coopera com os companheiros nas ajudas e
correcgcdes que favorecam a melhoria das
suas prestagbes, garantindo condi¢cdes de
seguranga pessoal e dos colegas.

No plinto, apo6s corrida de balango,
chamada a pés juntos no trampolim (reuther
ou sueco) e chegando ao solo em
condigcbes de equilibrio para adoptar a
posicdo de sentido, realiza os seguintes
saltos:

ini 1.3. A ta- , Y
Dominio de .presen ase . o : - o 1.1. Salto de eixo (no plinto longitudinal
destrezas devidamente equipado - Identifica os diferentes materiais utilizados b )
g;r'nr_licas Ginastica de no inicio da aula na aula, sabendo: como se designam; como (193Oque)éalto entre-maos (plinto
asicas transportam. -9 -
Aparelhos 1.4. Cumpre as tarefas se
bomini propostas: transversal).
orninio (Boque; Plinto; 15.0 tenca - Sabe como se realizam as destrezas
corporal em Mini-trar"npolim’) - .uve~a encao as L 2. No minitrampolim, com chamada com
situacoes explicagbes do professor [ gimnicas; elevacdo rapida dos bracos e recepgdo
inabituais 5 e dos ccilegas. . o . equilibrada no colchdo de queda, realiza os
. Cooperacao: - Ree}h.za as destreza~s glmn|c§\s cumprindo .os seguintes saltos:
2.1.Cumpre as regras principios de execug¢do com rigor e harmonia: 2 1. Salto em extensio:
estabelecidas; Salto de eixo; Salto entre-maos; Salto 2.2. Salto engrupado: ’
2.2. Faz sempre o melhor. | extensdo; salto engrupado; Pirueta 2'3' Pirueta vertical ’
vertical; Carpa de pernas afastadas. 2'4' Carpa de perna,s afastadas
- Coopera com os companheiros nas ajudas e
. _ correcgoes que favorecam a melhoria das
1. Respons§b|l.|dade.. suas prestagdes, garantindo condi¢cdes de . L L
1.1. Assiduidade; seguranca pessoal e dos colegas - Realiza sequéncias de exercicios no solo,
1.2. Pontualidade; ' combinando as destrezas aprendidas de acordo
Ddomtinio de 1.3.- Apresenta-sg - Identifica os diferentes materiais utilizados | €°™M @S €xigéncias técnicas indicadas:
g?:‘;?::: Qt?v.ldamente .eqU|pado no na aula, sabendo: como se designam; como . ) .
mn o inicio da aula; se transportam - Pino de bragos seguido de rolamento a
basicas G'“"g't'lca de 1.4. Cumpre as tarefas ' frente;
olo . . > .
Dominio propostas; - - Sabe como se realizam as destrezas Eo:amen:o ? frtinte enc?rupado, do:
corporal em 1.5. .Ouv~e atencao as gimnicas; - Rolamento a retaguarda engrupado;
situagdes explicagbes do professor e - Ponte;
inabituais dos colegas. - Rolamento a retaguarda com saida de

2. Cooperagao:

2.1.Cumpre as regras
estabelecidas;
2.2. Faz sempre o melhor.

- Realiza as destrezas gimnicas cumprindo os
principios de execug¢ao com rigor € harmonia:
Rolamento a frente engrupado; Rolamento
a retaguarda engrupado; Rolamento a
retaguarda com saida de pernas
afastadas; Pino de bracos; Roda e Ponte.

pernas afastadas;
- Roda.




Historia da
Modalidade

1. Responsabilidade:
1.1. Assiduidade;
1.2. Pontualidade;
1.3. Apresenta-se
devidamente equipado no
inicio da aula;

- Coopera com os companheiros, admitindo
as indicagdes que lhe dirigem e cumprindo as
regras que garantam as condicbes de
seguranga e a preparagdo, arrumacao e

1.Salta em altura com técnica de tesoura, com

Atletismo: 1.4. Cumpre as tarefas preservagao do material. quatro a seis passadas de balango. Apoio activo
Regulamentos Salto em propostas; ~ . ~
. e extensdo completa da perna de impulsao com
Altura 1.5. Ouve atencgdo as ~ . A
N - Alcanga marcas em cada prova de acordo | elevagdo enérgica e simultdnea dos bragos e da
. explicagdes do professor e . . ] . ;
Acgoes com o nivel do seu desenvolvimento que | perna de balango; transposi¢ao da fasquia
L2 dos colegas. .
técnicas - depende, entre outros aspectos da idade e da
2. Cooperacgao: ) ]
aprendizagem: salto em altura.
2.1.Cumpre as regras
estabelecidas;
2.2. Faz sempre o melhor.
1. Responsabilidade: 1. Dupla prisdao de bragos, com o brago que
1.1. Assiduidade; - Conhece o objectivo da luta (assentamento | controla junto ao ombro (se possivel a empurrar
1.2. Pontualidade; de espaduas), a ética do lutador e as | acabecga do adversario), controlando com a outra
1.3. Apresenta-se pontuagdes, bem como o significado das | mdo o mesmo braco do parceiro, junto ao
devidamente equipado no | ac¢des e sinais de arbitragem (paragem do | cotovelo, rodando o tronco durante o
L. inicio da aula; combate e reinicio em pé e no solo) e as | desequilibrio, avangando o ombro e deslocando
Histéria da Coo o . D .
Modalidade 1.4. Cumpre as tarefas regras das competicbes simplificadas | o pé do lado da projecgéo para tras.
propostas; cumprindo prontamente essas indicacgdes; 2. Dupla prisao de pernas com rotacdo com as
Regras 1.5. Ouve atencao as mé&os a agarrar a perna do defesa junto ao joelho
Luta explicagbes do professor e | - Sabe como se realiza as técnicas; e junto a articulagdo coxo-femual e ficando na
Acgbes dos colegas. rotagdo com as costas nitidamente sobre o peito
Técnicas - Executa ritmo | do adversario.

2. Cooperagao:
2.1. Cumpre as regras da
disciplina em combate
estabelecidas;
2.2 — Respeita sempre a
integridade fisica dos
colegas mesmo a custa da
sua propria vantagem.

com oportunidade e
adequado, o padrao global das seguintes
técnicas no solo: Dupla prisao de bragos
com rotacao; Prisao do brago por dentro
com rotacao pela frente; Dupla prisdao de
pernas; Em guarda a quatro realiza
deslocamentos em todas as direc¢oes.

3. Em guarda a quatro com o parceiro em
posicdo de ataque, realiza deslocamentos em
todas as direccbes mantendo o equilibrio e
estabilidade da guarda  procurando o
enquadramento  frontal protegendo-se e
controlando os membros do parceiro para anular
a vantagem da posigao de ataque.




Accoes
técnicas

Expressao
Corporal

Dang¢a

1. Responsabilidade:

1.1. Assiduidade;

1.2. Pontualidade;

1.3. Apresenta-se
devidamente equipado no
inicio da aula;

1.4. Cumpre as tarefas
propostas;

1.5. Ouve atencgao as
explicagdes do professor e
dos colegas.

2. Cooperagao:

2.1.Cumpre as regras
estabelecidas;
2.2. Faz sempre o melhor.

- Realizar movimentos corporais; seguindo
diferentes ritmos, imitando os companheiros,
representando ideias e/ou personagens.

- Construir frases de movimento.

- O aluno controla as técnicas em diferentes
situagdes:  Exploragao individual do
movimento; Exploragdo de movimentagao
em grupo; Exploragao do movimento a
pares; Exercitagao individual.

1. Combina o andar, o correr, as voltas e as
quedas em pequenos saltos em todas as
direcgdes e sentidos definidos pela orientagédo
corporal, variando os apoios na impulsao e na
recepgao.

2. Realiza um equilibrio /estatua durante cada
pausa da musica ou da marcagao ritmica ou
outro sinal.

3. Acentua
musicais.

4. Utiliza combinagdes pessoais de movimentos
locomotores e nao locomotores.

5. Ajusta a sua acgao para realizar alteragées e
mudangas da formacao.

6. Movimenta-se livremente.

7. Realiza frases de movimento.

8. Prepara pequenas coreografias.

determinadas caracteristicas

Nota: As planificagbes das actividades foram definidas em fungdo dos espagos disponiveis devido as obras.




