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8.2 Ano

1. CONTEUDOS DE APRENDIZAGEM

1.c PERIODO

Futebol

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as ac¢des favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagGes que lhe
dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversérios, evitando a¢fes
que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais acfes técnico-taticas e as suas principais regras: a) inicio e recomeco do jogo, b)
marcacéo de golos, c) bola fora e reposi¢ao da bola em jogo, d) canto e pontapé de canto, €) principais faltas e incorre¢des, f) marcacéo de livres e de grande
penalidade, g) bola pela linha de fundo e reposi¢éo da bola em jogo, adequando as suas a¢8es a esse conhecimento.

4. Em situacéo de jogo 5x5 ou 7x7:

4.1. Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofensivamente; simula e ou finta, se necessario, para se libertar da marca¢éo, optando conforme a leitura da
situacgao:

4.1.1. Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

4.1.2. Passa a um companheiro em desmarcacao para a baliza, ou em apoio, combinando o passe a sua prépria desmarcacao.

4.1.3. Conduz a bola, de preferéncia em progresséo ou penetracdo para rematar ou passar.

4.2. Desmarca-se utilizando fintas e mudancas de direccao, para oferecer linhas de passe na direccéo da baliza e ou de apoio (de acordo com a movimentagao
geral), garantindo a largura e a profundidade do ataque.

4.3. Aclara o espaco de penetracdo do jogador com bola e ou dos companheiros em desmarcagéo para a baliza.

4.4. Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu atacante, procurando dificultar a acdo ofensiva.

4.5. Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo. Ao recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado.
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2.° PERIODO

Basquetebol

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que
Ihe dirigem, aceitando as opc¢des e falhas dos seus colegas e dando sugestfes que favorecam a sua melhoria.

2. Aceita as decisGes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando
acdes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungéo e o modo de execucéo das principais a¢gdes técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomeco do
jogo, c) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa, g) faltas pessoais e h) trés segundos, adequando as suas agdes a esse conhecimento.

4. Em situacéo de jogo 5 x 5, coopera com 0s companheiros para alcancar o objetivo do jogo o mais rapido possivel:

4.1. Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situacdo de transicdo defesa-ataque:

4.1.1. Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador com bola e, se esta ndo lhe for passada, corta para o cesto.

4.1.2. Durante a progresséo para o cesto, seleciona a agdo mais ofensiva:

- Passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva ou Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central (utilizando, se necesséario,
fintas e mudancgas de direcdo e ou de méao, para se libertar do seu adversério direto), para finalizar ou abrir linha de passe.

4.2. Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva basica, optando pela agdo mais ofensiva:

4.2.1. Lanca, se tem ou consegue situacao de langamento, utilizando o langamento na passada ou de curta distancia de acordo com a acao do defesa.

4.2.2 - Passa, se tem um companheiro desmarcado em posi¢do mais ofensiva, utilizando a técnica mais adequada a situacdo, desmarcando-se de seguida na
direcdo do cesto e repondo o equilibrio ofensivo, se néo recebe a bola.

4.3. Se ndo tem bola, no ataque:

4.3.1. Desmarca-se em movimentos para o cesto e para a bola (trabalho de rece¢ao), oferecendo linhas de passe ofensivas ao portador da bola.

4.3.2. Participa no ressalto ofensivo procurando recuperar a bola sempre que h& langamento.

4.4. Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva acompanhando o seu adversario direto (defesa individual), procurando recuperar a
posse da bola o mais rapido possivel:

4.4.1. Dificulta o drible, o passe e o langcamento, colocando-se entre o jogador e o cesto na defesa do jogador com bola.

4.4.2. Dificulta a abertura de linhas de passe, colocando-se entre o jogador e a bola, na defesa do jogador sem bola.

4.4.3. Participa no ressalto defensivo, reagindo ao langamento, colocando-se entre o seu adversario direto e o cesto.

5 - Realiza com corre¢éo e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as a¢des referidas no programa Introducao e ainda: a) fintas de arranque em drible, b)
rececdo-enquadramento, c) langcamento em salto, d) drible de progressdo com mudancgas de direcdo pela frente, e) drible de prote¢éo, f) passe com uma mao, g)
passe e corte, h) ressalto, i) posi¢cdo defensiva basica e j) enquadramento defensivo e em exercicios critério, I) mudangas de dire¢édo entre pernas e por trads das
costas, m) langamento com interposi¢céo de uma perna e n) arranque em drible (direto ou cruzado).

Corrida de Orientacéo

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, de forma a contribuir para o éxito na realizagdo de percursos de orientacdo, respeitando as regras estabelecidas de
participacdo, de seguranca e de preservagdo do equilibrio ecolégico.

2. Realiza um percurso de orientacdo simples, a par, num espaco apropriado (mata, parque, etc.), segundo um mapa simples (croqui ou planta), preenchendo
corretamente o cartdo de controlo e doseando o esforgo para resistir a fadiga:

2.1. Identifica no percurso a simbologia bésica inscrita na carta: tipo de vegetacéo, tipo de terreno, habitagdo, caminhos, 4gua e pontos altos, etc.

2.2. Identifica, de acordo com pontos de referéncia, a sua localizagdo no espago envolvente e no mapa.

2.3. Identifica, apds orientacdo do mapa, a melhor opcao de percurso para atingir os postos de passagem e utiliza-a para cumprir o percurso o mais rapidamente
possivel.
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Danca Aerobica

O aluno:

1 - Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participagdo na atividade, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando, por seu lado,
as propostas que lhe sdo dirigidas.

2 — Em situacdo de acompanhamento do professor no” estilo livre”, com ambiente musical adequado, de acordo com unidades musicais constituidas por 32
tempos.

3 - Desloca-se percorrendo todas as dire¢des e sentidos considerados, no ritmo e sequéncia dos apoios correspondentes a marcagdo e combinando os seguintes
Passos Basicos:

3.1 - Marcha (“march”), com rececao do pé no solo, do tergo anterior para o calcanhar.

3.2 - Corrida (‘jogging”), com impulsdo num pé e recegdo no outro, realizadas pelo terco anterior.

3.3. - Passo e Toque (“step-touch”), tocando com o pé da perna livre na parte interior do pé da perna de apoio ou préximo desta, e suas variagdes dentro do

(@)
8 mesmo padréo de movimento.
I 3.4 - Elevagao do Joelho (“knee lift"), com os pés em contacto total com o solo na passagem de um apoio para outro e com a perna que se eleva a realizar um
H_J angulo igual ou superior a 90°, e suas varia¢fes dentro do mesmo padrdo de movimento.
:0- 3.5 - Passo Cruzado (“grapevine”), colocando a perna que cruza atras da perna de lideranga.
3.6 - Passo em V (“v step”), realizando os dois primeiros apoios a iniciar pelo calcanhar e a terminar em apoio total e os dois ultimos apoios a iniciar pelo terco
anterior e a terminar em apoio total, e suas variagdes dentro do mesmo padrdo de movimento.
4 - Em situacdo de acompanhamento do professor no “estilo coreografado”, utilizando métodos simples de montagem coreografica simétrica, em sequéncias
formadas por 32 e 64 tempos musicais:
4.1 - Desloca-se percorrendo todas as dire¢des e sentidos considerados, no ritmo e sequéncia dos apoios correspondentes a marcagdo e combinando os passos
basicos anteriormente descritos ou variantes destes com o mesmo grau de dificuldade.
5. - Prepara e apresenta em pequenos grupos, na turma, uma sequéncia coreografica de acordo com a musica escolhida e respeitando o “principio da perna
pronta”, integrando os passos e combinagdes exercitadas, com coordenagao, fluidez de movimentos e sintonia.
o Conhecimentos
E O Aluno:
LJ 1. Compreende a relacéo entre a dosificagdo da intensidade e a duragéo do esfor¢o, no desenvolvimento ou manutencdo das capacidades motoras fundamentais
o) na promogéo da salde.
f: 2. Conhece processos de controlo do esforgo e identifica sinais de fadiga ou inadaptacédo a exercitagdo praticada, evitando riscos para a Salde, tais como: dores,

mal-estar, dificuldades respiratérias, fadiga e recuperacéo dificil.




