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CONTEUDOS PROGRAMATICOS

Ne DE
AULAS

1°PERIODO

Apresentacado. Diadlogo sobre o programa (objetivos a atingir) e sobre
as regras de funcionamento das aulas.

Testes Fitescola

- Altura, Peso e %0MC;

- Resisténcia (Vaivém);

- Forca Abdominal e Extens6es dos membros superiores;

Avaliacdes Diagnosticas

Jogos Pré-Desportivos

- Jogo dos passes;

- Jogo da Bola ao Capitao;
- Jogo do Mata;

- Jogo do cacador cacado;
- Minibasquetebol,

- Miniandebol.

Futsal

- Principais regras;

- Gestos técnicos (passe/recepcao, conducao de bola e remate);
- Defesa HxH;

- Fases do jogo;

- Jogos reduzidos (2x2 e 3x3);

- Jogo formal (5x5);

- Avaliacdo dos contelidos abordados.

Ginéstica

Ginéstica no Solo

- Rolamento a frente e a retaguarda (engrupados e encarpados),
Membros inferiores unidos e afastados);

- Vela, avido, folha e ponte;

- Apoio facial invertido com 3 apoios;

Ginastica de Aparelhos
Plinto

- Salto de coelho, de eixo;
Minitrampolim




- Salto em extenséo (vela), vela com ¥ pirueta;
- Salto engrupado e salto encarpado (M.I. Unidos e afastados);
- Avaliagdo dos elementos gimnicos abordados.

Atletismo
Corridas
- Técnica de corrida;

- Corrida de Resisténcia (controlo do ritmo de corrida e daf. c.)

- Corrida de Velocidade (vozes de partida)

- Corrida de Estafetas;
- Avaliagéo.

Auto-avaliaco.

Total

39

2°PERIODO

Voleibol
- Principais regras;

- Gestos técnicos;(Passe (toque) de dedos e manchete (sustentacéo

da bola individualmente e a pares);
- Jogo 2x2;
- Servigo por baixo;
Avaliacdo dos contetudos abordados.

Raguebi (TAG/Bitoque)
- Passe/rececéo;

- Finta;

- Ensaio;

- Progresséao com bola;
- Mudanca de direcao;

Ginéstica
- Conteldos do 1° periodo;

Atletismo

- Conteldos do 1° periodo;
Saltos

- Salto em Altura (Tesoura);
- Salto em comprimento;

- Avaliacao.

Auto-avaliacéo

Total

32

32PERIODO

Basquetebol;

- controlo de bola;

- passe e rececao;

- langamentos (na passada e parado);
- Principios de ataque;

- Principios de defesa.

Futsal

- Contetidos do 1° periodo;
- Jogo formal (5x5);

- Avaliacéao.

Voleibol

- Conteudos do 2° periodo;
- Jogo formal (6x6);

- Avaliagéo.
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Ginastica 3
- Contetidos do 1° e 2° periodo;
Atletismo a
- Conteldos do 1° e 2° periodo;
Lancamentos:
- Lancamento da bola.
- Avaliacao..
4
Luta
- Jogos de oposi¢ao;
- Deslocamentos em quadrupedia;
- Situacao de luta em guarda a quatro.
- Avaliacao.
Orientacdo 3
- Nocéo de Planificacao;
- Orientacédo do mapa,;
- Tipo de percurso e terreno;
- Selecéo do trajeto;
- Avaliacao.
Auto-avaliacéo 1
Total
30
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