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Danga Ill - Aerébica | AEROBICA Trabalho individual Avaliagdo formativa.
O aluno desloca-se percorrendo todas as diregdes e sentidos considerados, no Trabalho em grupos Testes praticos.
Médulo 12 ritmo e sequéncia dos apoios correspondentes a marcagdo, combinando os
passos basicos aprendidos:
a) Balangos; agachamento; mambo;Chassé; chuto (kick), a frente/lado/tras; 1
scoop; ponei, tesouras; twist; slide, passo cruzado, passo em v, polichinelo, 12/2¢e
deslocamento lateral; marcha; elevagdo do joelho; etc. (8horas)
O aluno prepara e apresenta com expressividade, na turma, uma coreografia
de acordo com a musica escolhida e respeitando o principio da perna pronta,
integrando os passos e combinagdes exercitadas, com coordenagdo, fluidez de
movimentos e sintonia.
GINASTICA Ill Ginastica acrobatica: Trabalho de Grupo Avaliagdo formativa.
(ACROBATICA) Combina numa coreografia (com mdusica e sem exceder dois Testes praticos.
minutos), a par, utilizando diversas direges e sentidos,
Moédulo 6 afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-passo, tesouras

(saltos), posicdes de equilibrio e outras destrezas gimnicas,
com os seguintes elementos técnicos:
Técnica de pegas; montes e desmontes

~ 12
Posi¢Bes a pares: (Shoras) 12/ 2@
- Base em posi¢do de deitado dorsal e volante em prancha
facial;

- Base sentado, segura volante pelas ancas que executa o pino;
- Rolamento a frente a dois (tank);

- Base de joelhos sobre os pés, o volante realiza equilibrio de
pé nos ombros;

PosicOes a Trios:

- Dois bases em posicdo de deitado dorsal em oposigdo,
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volante em prancha dorsal;
- Dois bases, frente a frente, em posi¢do de afundo, volante
realiza um equilibrio em pé nas coxas dos bases;
- Dois bases, frente a frente, de joelhos sentados sobre os pés,
volante em pino sobre as suas coxas;
- Dois bases com pega de cotovelos e volante em prancha
facial.
ATIVIDADES FiSICAS / | Identifica o tipo de atividade (desportiva ou outra) cuja pratica pode, face a Trabalho de grupo. Avaliagdo formativa.
CONTEXTOS E SAUDE | especificidade do esforgo solicitado, contribuir para a melhoria da sua aptiddo Trabalho tedrico.
n fisica, tendo em vista a sua salde e bem-estar. Apresentacdo oral do trabalho.
Analisa criticamente aspetos gerais da ética na participagdo nas Atividades
Médulo 15 Fisicas Desportivas, relacionando os interesses sociais, econémicos, politicos e 8 19/2
outros com algumas das suas “perversdes”, nomeadamente: (6horas)
- A especializagdo precoce e a exclusdo ou abandono precoces;
- A dopagem e os riscos de vida e/ou saude;
- A violéncia (dos espectadores e dos atletas) vs espirito desportivo;
- A corrupgdo vs verdade desportiva
APTIDAO FiSICA Resisténcia Trabalho individual e em grupo. Testes praticos
DESENVOLVIMENTO | Forga
DAS CAPACIDADES | Velocidade
MOTORAS Flexibilidade 8 12/20
Médulo 16 Destreza Geral (6horas)
(Bateria de testes de Fitnessgram e corta-mato)
Atividades de O aluno escala com apoio, em percursos de trepar de dificuldade variavel, Trabalho individual. Avaliagdo formativa.
exploragao da adotando a posi¢do de escalada em sistema Boulder-travessia: Trabalho de grupo. Testes praticos.
natureza — Escalada | a) Mantém os 3 pontos de apoio (mdos e pés), enquanto movimenta o quarto;
(nivel introdugdo) b) Afasta lateralmente os pontos de apoio adquirindo uma posigdo de 12
equilibrio dinamico; (Shoras) 19
c) Procura uma posicdo vertical e/ou de afastamento da rocha/muro de
escalada, por agdo dos bragos, ligeiramente fletidos, com as m3os colocadas
conforme as dificuldades encontradas, apoiando de forma adequada e/ou
aderéncia.
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JOGOS DESPORTIVOS | Gestos técnicos: Avaliagdo formativa.
COLETIVOS Il - Passe; rece¢do; remate; conducgdo de bola; drible; finta; técnica de guarda- Testes praticos.
redes; dobras; interce¢do; desarme
Futebol

(Elementar) AcOes tatico-técnicas:

Ofensivas: Enquadramento ofensivo; desmarcagdo de apoio e de rutura; fixar
Médulo 3 agdo do adversério; combinagdes téticas ofensivas (“tabelinhas”)

Defensivas: marcagdo; pressdo ao adversario direto com bola; compensagdo. 16
Principios de Jogo: (12horas) 12/2¢
Ofensivos: Penetragdo; cobertura ofensiva;
Defensivos: Contengdo; cobertura defensiva;
Jogos de 5x5

Oliveira da Azeméis 25 de junho de 2018

O Coordenador de Area disciplinar
Nuno Guerra

O Coordenador de Departamento
Mario Luis Xavier
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