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6.° Ano
1. CONTEUDOS DE APRENDIZAGEM

Atletismo

O Aluno:

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e cumprindo as regras que garantam as condicdes de seguranga e a preparagdo, arrumacao e preservagao
do material.

2. Efetua uma corrida de estafetas de 4x50 metros, recebendo o testemunho, na zona de transmissao, com controlo visual e em movimento, entregando-o0 com seguranga e sem
acentuada desaceleracao.

3. Efetua uma corrida de barreiras com partida de tacos. —Atacall a barreira, apoiando o terco anterior do pé longe desta, facilitando a elevacdo do joelho e a extenséo da perna de
ataque. Passa as barreiras com trajetoria rasante, mantendo o equilibrio nas recegdes ao solo e sem desaceleragao nitida.

4. Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango (seis a dez passadas) e impulsdo numa zona de chamada. Acelera progressivamente a corrida
para apoio ativo e extensdo completa da perna de impulsdo; eleva energicamente a coxa da perna livre projetando-a para a frente, mantendo-a em elevagcdo durante o voo
(conservando a perna de impulsdo atrasada); queda a pés juntos na caixa de saltos.

5. Lanca de lado e sem balanc¢o, o peso de 2/3 Kg, apoiado na parte superior dos metacarpos e nos dedos, junto ao pescogo, com flexdo da perna do lado do peso e inclinagao do
tronco sobre essa perna. Empurra o peso para a frente e para cima, com extenséo da perna e brago do langamento e avanc¢o da bacia, mantendo o cotovelo afastado em relacao ao
tronco.
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5 Badminton

o O Aluno:

:i 1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situagdes, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indicagdes que lhe dirigem, aceitando as

opcdes e falhas dos seus colegas e dando sugestdes que favorecam a sua melhoria.

2. Conhece o objetivo do jogo, a fungédo e 0 modo de execugdo das principais a¢des técnico-taticas, adequando as suas acdes a esse conhecimento.

3. Em situagdo de jogo de singulares, num campo de Badminton, desloca-se e posiciona-se corretamente, para devolver o volante (evitando que este caia no chao), utilizando
diferentes tipos de batimentos:

3.1. Servigo, curto e comprido (na area de servico e na diagonal), tanto para o lado esquerdo como para o direito, colocando corretamente os apoios e dando continuidade ao
movimento do brago apds o batimento.

3.2. Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabeca e a frente do corpo, com rotacédo do tronco.

3.3. Em lob, batendo o volante num movimento continuo, avangando a perna do lado da raquete (em afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos de pegas de raquete (de
esquerda ou de direita).

3.4. Em amorti (a direita e a esquerda), controlando a forga do batimento de forma a colocar o volante junto a rede.

3.5. Em drive (a direita e a esquerda), executando o batimento a frente do corpo, com a "cabega" da raquete paralela a rede e imprimindo ao volante uma trajetdéria tensa.

4. Em situagdo de exercicio, num campo de Badminton, remata na sequéncia do servico alto do companheiro, batendo o volante acima da cabeca e a frente do corpo com rotagdo do

tronco, ap6s "armar" o brago atras, num movimento continuo e amplo, imprimindo-lhe uma trajetéria descendente e rapida.
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2.° PERiIODO

Danca

O Aluno:

1. Coopera com 0s 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. Conhece a origem cultural e histérica da Danga Tradicional selecionada e identifica as suas caracteristicas bem como as zonas geogréaficas a que pertence.

3. Danca o Regadinho ou outras dancas com as mesmas caracteristicas (passo de passeio —passo saltado —passo saltitado e —passo corrido) selecionadas pelo professor,
respeitando as diferentes posturas e posi¢cdes assumidas em cada danca e executando os passos em sincronia com a musica, demonstrando as seguintes qualidades:

3.1. No Regadinho:

3.1.1. A Maria a gingar a bacia no passo de passeio.

3.1.2. Inicia o passo saltado cruzado com a perna direita a cruzar pela frente e juntando-se os pés ao oitavo tempo, enquanto os membros superiores oscilam em oposi¢do aos
membros inferiores.

3.1.3. Realiza o passo saltitado com impulséo e recegdo no mesmo pé e as trocas com o brago dado em oposicao.

Basquetebol

O Aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e aceitando
as opcoes e falhas dos seus colegas.

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

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcéo e o0 modo de execucdo das principais a¢des técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomego do jogo, c) bola fora, d)
passos, €) dribles, f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas agdes a esse conhecimento.

4. Em situagédo de jogo 3x3 (campo reduzido, aproximadamente 15mx12m) ou 5x5, com bola n.° 5:

4.1. Recebe a bola com as duas méos e assume uma posicéo facial ao cesto (enquadra-se ofensivamente) tentando ver o conjunto da movimentag&o dos jogadores e, de acordo com
a sua posicao:

4.1.1. Langa na passada ou parado de curta distancia, se tem situacdo de langamento (cesto ao seu alcance, em vantagem ou livre do defesa).

4.1.2. Dribla, se tem espagco livre a sua frente, para progredir no campo de jogo e/ou para ultrapassar o seu adversario direto, aproximando a bola do cesto, para langamento ou passe
a um jogador (preferencialmente em posi¢éo mais ofensiva).

4.1.3. Passa com seguranca a um companheiro desmarcado, de preferéncia em posi¢cdo mais ofensiva.

4.2. Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas (a frente da linha da bola), mantendo uma ocupacao equilibrada do espaco.

4.3. Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude defensiva marcando o seu adversario direto, colocando-se entre este e o cesto (defesa individual).

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

5. Realiza com oportunidade e correcéo global, no jogo e em exercicios critério as agfes: a) rececao, b) passe (de peito e picado), c) paragens e rotagdes sobre um apoio, d)
lancamento na passada e parado e e) drible de progresséo, e, em exercicio critério f) mudanga de dire¢édo e de mao pela frente.

Ginéstica de Solo

O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:

1. Cambalhota a frente no colch&o, terminando a pés juntos, mantendo a mesma diregéo durante o enrolamento.

. Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em extensao.

. Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bracos na parte final e saida com as pernas afastadas e em extensao na dire¢éo do ponto de partida.

. Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na fase final e saida com os pés juntos na direcdo do ponto de partida.

. Subida para pino apoiando as méaos no colchdo e os pés num plano vertical, recuando as méaos e subindo gradualmente o apoio dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o
olhar dirigido para as méos), terminando em cambalhota a frente.

. Roda, com apoio alternado das méos na cabeca do plinto (transversal), passando as pernas o mais alto possivel, com rececéo equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.

7. Posicdes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no ch@o, com méxima inclinacdo do tronco; mata-borréo; etc.).

a b~ wN
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3.° PERIODO

Ginastica Acrobatica

O Aluno:

1. Coopera com os companheiros nas ajudas e corregdes que favoregcam a melhoria das suas prestacdes, preservando sempre as condi¢cdes de seguranga.

2. Compreende e desempenha corretamente as fungdes, quer como base quer como volante, na sincronizagdo dos diversos elementos acrobaticos e coreogréficos.

3. Conhece e efetua com correcéo técnica as pegas, 0os montes e desmontes do tipo simples ligados aos elementos a executar.

4. Combina numa coreografia, a par, utilizando diversas direg8es e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-passo, tesouras (saltos), posicdes de equilibrio e outras
destrezas gimnicas, com os seguintes elementos técnicos:

4.1. O base em posicéo de deitado dorsal com os membros superiores em elevacéo, segura o volante pela parte anterior das suas pernas que, em prancha facial, apoia as méos na
parte anterior das pernas do base, mantendo o corpo em extenséo.

4.2. O base com um joelho no chéo e outra perna fletida (planta do pé bem apoiada no solo e com os apoios colocados em tridngulo), suporta o volante que, de costas, sobe para a sua
coxa e se equilibra num dos pés. Utilizam a pega simples (de apoio), mantendo-se com o tronco direito e evitando afastamentos laterais dos bragcos. O Desmonte deve ser
controlado e com os bracos em elevacao superior.

5. Em situagéo de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos com coordenagéo e fluidez:

5.1. Dois bases em posi¢éo de deitado dorsal em oposigdo e os membros superiores em elevagdo, com um dos bases a segurar o volante nas omoplatas e o outro a segura-lo nos
gémeos, suportando assim o volante que se encontra em prancha dorsal, com o corpo em extenséo.

5.2. Dois bases, frente a frente, em posi¢ao de afundo com um dos joelhos em contacto, segurando o volante nos gémeos que realiza um equilibrio em pé nas coxas dos bases junto
aos seus joelhos.

Andebol

O Aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as acgdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicag6es que |he dirigem e aceitando
as opcoes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e adversarios, evitando agées que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que
isso impliqgue desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais a¢des técnico-taticas e as regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo, b) formas de jogar a bola, c)
violagdes por dribles e passos, d) violagbes da area de baliza, e) infragSes a regra de conduta com o adversario e respetivas penalizacdes.

4. Em situacdo de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido, com aproximadamente 25m x 14m, baliza com aproximadamente 1,80m de altura e area de baliza de 5m,
utilizando uma bola —afavelll n.° 0:

4.1. Com a sua equipa em posse da bola:

4.1.1. Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e o companheiro com bola se encontra um defesa (—quebra do alinhamentoll), garantindo a ocupacgéo equilibrada do
espaco de jogo.

4.1.2. Com boa pega de bola, opta por passe, armando o bra¢o, a um jogador em posi¢cao mais ofensiva ou por drible em progressao para finalizar.

4.1.3. Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da area, em condi¢bes favoraveis.

4.2. Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva, procurando de imediato recuperar a sua posse:

4.2.1. Tenta intercetar a bola, colocando-se numa posi¢céo diagonal de defesa, para intervir na linha de passe do adversario.

4.2.2. Impede ou dificulta a progresséo em drible, o passe e o remate, colocando-se entre a bola e a baliza na defesa do jogador com bola.

4.3. Como guarda-redes:

4.3.1. Enquadra-se com a bola, sem perder a nogéo da sua posi¢édo relativa a baliza, procurando impedir o golo.

4.3.2. Inicia o contra ataque, se recupera a posse da bola, passando a um jogador desmarcado.

5. Realiza com oportunidade e correcdo global, no jogo e em exercicios critério, as a¢des: a) passe-rece¢do em corrida, b) rececdo-remate em salto, c) drible-remate em salto, d)
acompanhamento do jogador com e sem hola e e) intercecéo.
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2° CicLO

Conhecimentos

O Aluno:

1. Identifica as capacidades fisicas: Resisténcia, Forca, Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e Coordenacgdo (Geral), de acordo com as caracteristicas do esfor¢o realizado. Realiza
movimentos de deslocamento no espago associados a movimentos segmentares, com alternancia de ritmos e velocidade, em combinag6es complexas desses movimentos,
globalmente bem coordenadas.

2. Interpreta as principais adaptagdes do funcionamento do seu organismo durante a atividade fisica: da frequéncia cardiaca, da frequéncia respiratoria, e sinais exteriores de fadiga,
relacionando-os com as fung@es cardiorrespiratéria, cardiovascular e musculo-articular.

3. Conhece sumariamente a participacéo dos diferentes sistemas e estruturas na manutengéo da postura e producdo de movimento, nomeadamente:

- O sistema musculo-articular na contragdo muscular;

- Os sistemas cardiovascular e respiratorio no aporte de oxigénio e substancias energéticas ao musculo, bem como na eliminagéo de produtos téxicos;

- O sistema nervoso no controlo do movimento

4. Conhece e interpreta os indicadores que caracterizam a Aptidao Fisica, nomeadamente: baixos valores de frequéncia respiratéria e cardiaca, rapida recuperacéo apds esforgo,

baixa percentagem de gordura corporal.
5. Compreende as relacgdes entre o exercicio fisico, a recuperacéo, o repouso e a alimentacéo, na melhoria da Aptidao Fisica, expondo principios que assegurem essa melhoria.




