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5.2 Ano

1. CONTEUDOS DE APRENDIZAGEM

1.c PERIODO

Ginastica de Solo

O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:

1. Cambalhota a frente no colchao, terminando a pés juntos, mantendo a mesma dire¢do durante o enrolamento.

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

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

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

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

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

apoio alternado dos pés.
7. Posi¢des de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no chao, com maxima inclinagéo do tronco; mata-borréo; etc.).

a b~ wN

Badminton

O Aluno:

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situagdes, escolhendo as a¢des favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indica¢ées que lhe
dirigem, aceitando as opges e falhas dos seus colegas, e tratando com igual cordialidade e respeito os parceiros e 0s adversarios.

2. Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentagdo basica e a pontuagdo do jogo de singulares, identifica e interpreta as condi¢bes que justificam a utilizagéo
diferenciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear, b) lob, ¢) servigo curto e d) servigo comprido.

3. Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no chéo:

3.1. Mantém uma posicao base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita avangada, regressando a posicao inicial apds cada batimento, em
condicdes favoraveis a execugao de novo batimento.

3.2. Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto dos apoios e uma atitude corporal que favorecam o batimento equilibrado e com
amplitude de movimento, antecipando-se a queda do volante.

3.3. Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) e utiliza-os de acordo com a trajetéria do volante.

3.4. Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretamente, os seguintes tipos de batimentos:

3.4.1. Clear - na devolucéo do volante com trajetérias altas - batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabecga e a frente do corpo, com rotacao do
tronco.

3.4.2. Lob - na devolugdo do volante com trajetorias abaixo da cintura - batendo o volante num movimento continuo, avancando a perna do lado da raqueta (em
afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos de pegas de raqueta (de esquerda ou de direita).

4. Em situacao de exercicio, num campo de Badminton, executa o servigo curto e comprido, colocando corretamente os apoios e dando continuidade ao movimento
do brago ap6s o batimento.
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2.° PERIODO

Atletismo

O Aluno:

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicacdes que Ihe dirigem e cumprindo as regras que garantam as condi¢cbes de seguranca e a preparacao,
arrumacéao e preservagdo do material.

2. Efetua uma corrida de velocidade (40 metros), com partida de pé. Acelera até a velocidade maxima, mantendo uma elevada frequéncia de movimentos; realiza
apoios ativos sobre a parte anterior do pé, com extenséo da perna de impulséo e termina sem desaceleragéo nitida.

3. Realiza uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos obstaculos (separados entre si a distancias variaveis), combinando com fluidez e coordenagéo
global, a corrida, a impulséo, o voo e a recec¢ao.

4. Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de balango. Apoio ativo e extenséo completa da perna de impulsdo com elevacdo enérgica
e simultanea dos bracos e da perna de balanco; transposicéo da fasquia com pernas em extenséo e rece¢do em equilibrio no colchdo de quedas ou caixa de
saltos.

5. Lanca a bola (tipo héquei ou ténis) dando trés passadas de balango em aceleragéo progressiva, com o brago fletido e o cotovelo mais alto que o ombro (na
direcdo do langamento).

Voleibol

O Aluno:

1. Coopera com os companheiros em todas as situacdes, escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicag8es que lhe dirigem e
as opcoes e falhas dos colegas.

2. Conhece o objetivo do jogo, identifica e descrimina as principais a¢des que o caracterizam: "Servico", "Passe”, "Recec¢do” e "Finaliza¢do" bem como as regras
essenciais do jogo de Voleibol: a) dois toques, b) transporte, ¢) violacdo da linha diviséria, d) rotacdo ao servi¢o, €) nimero de toques consecutivos por equipa e
f) toque na rede.

3. Em situacao de exercicio, em grupos de quatro, com bola afavel, coopera com os companheiros para manter a bola no ar (com a participacao de todos os alunos
do grupo), utilizando, consoante a trajetéria da bola, o "passe”, e a "manchete", com coordenagédo global e posicionando-se correta e oportunamente, colocando
a bola em trajetdria descendente sobre o colega.

4. Em situacao de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 metros de altura e com bola afavel:

4.1. Serve por baixo, a uma distancia de 3 a 4.5 metros da rede, colocando a bola, conforme a indicagdo prévia, na metade esquerda ou direita do meio campo
oposto.

4.2. Como recetor, parte atras da linha de fundo para receber a bola, com as duas "mé&os por cima" ou em manchete (de acordo com a trajetéria da bola),
posicionando-se correta e oportunamente, de modo a imprimir a bola uma trajetéria alta, agarrando-a de seguida com o minimo deslocamento.

5. Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes reduzidas e bola afavel, com dois jogadores de cada lado da rede (aproximadamente a
2.00m de altura) joga com os companheiros efetuando toques com as duas maos por cima e/ou toques por baixo com os antebracos (em extensdo), para manter
a bola no ar, com nimero limitado de toques sucessivos de cada lado.

Danca

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacdo em todas as situacdes, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando, por

seu lado, as propostas que Ihe s&o dirigidas.

2. Aceita limitagbes do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do par em todas as situacoes.

3. Respeita o espaco partilhavel, mantendo disténcia dos outros pares, de modo a evitar choques que perturbem o seu desempenho.

4. Combina o andar e o correr com voltas simples, sobre os dois pés e um pé, a esquerda e a direita.

4.1. Realiza equilibrios durante uma pausa da musica ou da marcacao ritmica ou outro sinal.

4.2.Utiliza combinacdes pessoais de movimentos locomotores e ndo locomotores para expressarem a sua sensibilidade e que inspirem diferentes modos e

qualidades de movimento. 3
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3.° PERIODO

Ginastica de Aparelhos

O Aluno:

1. Coopera com 0s companheiros nas ajudas, paradas e corre¢des que favorecam a melhoria das suas prestagdes, garantindo condigdes de seguranga, pessoal e
dos companheiros, e colabora na preparagdo, arrumacao e preservagdo do material.

2. Realiza, apos corrida de balango e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condi¢des de equilibrio para adotar a posicéo
de sentido, os seguintes saltos:

2.1. Salto de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos (com extensao dos joelhos).

2.2. Salto entre-m&os no boque ou plinto transversal, apoiando as méos com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto ao
peito.

3. No minitrampolim, com chamada com elevagéo rapida dos bragos e rececéo equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:

3.1. Salto em extenséo (vela), apods corrida de balango, colocando a bacia em ligeira retroversao durante a fase aérea do salto.

4 - Em equilibrio elevado (na trave baixa), realiza um encadeamento das seguintes habilidades, utilizando a posi¢éo dos bragos para ajudar a manter o equilibrio:

4.1. Marcha a frente e atras olhando em frente.

4.2. Marcha na ponta dos pés, atras e a frente.

4.3. Meia volta, em apoio nas pontas dos pés.

4.4. Salto a pés juntos, com flexao de pernas durante o salto e rececéo equilibrada no aparelho.

Futebol

O Aluno:

1. O aluno, em exercicio (com superioridade numérica dos atacantes — 3x1 ou 5x2) e em situagéo de jogo de Futebol 4x4 (num espaco amplo), com guarda-redes:

1.1 Aceita as decisfes da arbitragem e adequa as suas agdes as regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo, b) marcacéo de golos, c) bola fora, d) langamento
pela linha lateral, e) langamento de baliza, f) principais faltas, g) marcacéo de livres e h) de grande penalidade.

1.2 Recebe a bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente, optando conforme a leitura da situacao:

1.3 Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

1.4 Passa a um companheiro desmarcado.

1.5 Conduz a bola na direcdo da baliza, para rematar (se entretanto conseguiu posi¢do) ou passar.

1.6 Desmarca-se apés o passe e para se libertar do defensor, criando linhas de passe, ofensivas ou de apoio, procurando o espaco livre. Aclara o espaco de
penetracdo do jogador com bola.

1.7 Na defesa, marca o adversério escolhido.

1.8 Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo., ao recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado.

2. O aluno realiza com corre¢éo global, no jogo e em exercicios critério, as acdes: a) recec¢ao de bola, b) remate, ¢) conducéo de bola, d) passe, €) desmarcacao e
f) marcagao, e em situagdo de exercicio g) cabeceamento.
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20 CicLO

Conhecimentos

O Aluno:

1. Identifica as capacidades fisicas: Resisténcia, Forga, Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e Coordenagao (Geral), de acordo com as caracteristicas do
esforco realizado. Realiza movimentos de deslocamento no espago associados a movimentos segmentares, com alternancia de ritmos e velocidade, em
combinagBes 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 respiratéria,
e sinais exteriores de fadiga, relacionando-os com as fungdes cardiorrespiratoria, cardiovascular e musculo-articular.

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

- O sistema musculo-articular na contragdo muscular;

- Os sistemas cardiovascular e respiratério no aporte de oxigénio e substancias energéticas ao misculo, bem como na eliminagéo de produtos toxicos;

- O sistema nervoso no controlo do movimento

4. Conhece e interpreta os indicadores que caracterizam a Aptidao Fisica, nomeadamente: baixos valores de frequéncia respiratoria e cardiaca, rapida
recuperacao apos esforco, baixa percentagem de gordura corporal.

5. Compreende as relagdes entre o exercicio fisico, a recuperacdo, o repouso e a alimentacdo, na melhoria da Aptiddo Fisica, expondo principios que
assegurem essa melhoria.




