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Curso: Regular |:| VOC |:| Cientifico- Humanistico Profissional |:|
. A . Conteudos Instrumentos Tempos
Periodo | Sequéncias/Temas//Mo6dulos e - R P
Programaticos/Dominios de Avaliacao Letivos
Realizacao de figuras a pares ou trios,
Ginastica Acrobati elementos de flexibilidade, de equilibrio e | - Registo de
Inastica Acrobatica de gin?stica de solo. Introducdo de musica observacio direta:
e possivel esquema. .
—— - .Grelha de registo
Regras, principios de jogo, fundamentos
técnico-taticos: rececdo-enquadramento; da avaliacao
lancamento parado e na passada; drible de | diagnéstica;
progr~essao e d? proFe.gao; passe e corte; Ficha de registo
posicao defensiva basica; deslocamentos;
5 5 . de assiduidade,
1.° Basquetebol desmarcacao mostrando a.mao alvo; i
ressalto ofensivo e defensivo; exploracao pontualidade,
do’s espacos acl?rados. i comportamento,
Meétodos defensivo: defesa HxH (marcacao
do jogador com e sem bola). empenho,
Métodos ofensivo: contra-ataque e ataque participacao e
organizado. cumprimento das
Estilo de vida saudavel e abordagem tarefas
Dominio Cognitivo tedrica das modalidades abordadas ’
no 1°periodo. cooperacao e As aulas
Boque: salto ao eixo e salto entre maos. expressao; previstas
Plinto: salto ao eixo e salto entre maos.
s .Grelha de dependem do
Ginastica de Aparelhos Minitrampolim: salto em extensao, salto o P
engrupado, meia pirueta, pirueta e salto avaliacao do roulement e
de carpa (opcional: mortal a frente). protocolo da das condicoes
70 Regras, principios de jogo, fundamentos atividade fisica e climatéricas.
Raguebi técnico-taticos: recega? e controlo da desportiva.
bola; passe, desmarcacao e )
deslocamentos, ensaio. Bitoque raguebi. - Grelha de registo
Estilo de vida saudavel e abordagem | da autoavaliacao.
Dominio Cognitivo teodrica das modalidades abordadas
no 2°periodo.
- Resisténcia )
Capacidades Fisicas (Fitescola*) - Forca Teste, fichas de
* Projeto desenvolvido ao longo - Velocidade trabalho,
do ano - Flexibilidade relatérios,
- Destreza Geral trabalhos d
30 Regras e fundamentos técnico-taticos: rabathos de
: passe alto de frente e costas; posicao pesquisa,
base; deslocamentos; manchete; servico apresentacao
Voleibol por baixo e por cima; rerPate em apoio e oral/ defesa do
em salto, bloco e protecao ao bloco.
Método defensivo: defesa em W. trabatho.
Método ofensivo: ataque organizado.
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