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Modulo

11. Jogos
Desportivos
Coletivos I

(Futebol)

12. Ginastica
Ml
(Acrobatica)

Contetdos

Futebol

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 lhe dirigem e aceitando as opcoes 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
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 funcdo e o modo de execucao das
principais acoes técnico-taticas e as suas principais regras: a) inicio
e recomeco do jogo; b) marcacéo de golos; c) bola fora e reposicao
da bola em jogo; d) canto e pontapé de canto; e) principais faltas e
incorrecdes; f) marcacao de livres e de grande penalidade e g) bola
pela linha de fundo e reposicéo da bola em jogo, adequando as suas
acOes a esse conhecimento; em situacédo 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 marcacao,
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 progressdo ou penetracao
para rematar ou passatr;

4.2. desmarca-se utilizando fintas e mudancas de direcéo, para
oferecer linhas de passe na direcdo da baliza e ou de apoio (de
acordo com a movimentacdo 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 desmarcacao para a baliza;

4.4. logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu atacante,
procurando dificultar a ac&o ofensiva;

4.5. como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo
e ao recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado;

5. realiza com oportunidade a correcdo global, no jogo e em
exercicios critério, as a¢des seguintes: a) rececdo de bola; b) remate;
c) remate de cabeca; d) conducéo de bola; €) drible; f) finta; g) passe;
g) desmarcacéao e i) marcacao.

O aluno:

1. coopera com os companheiros nas ajudas e correcbes que
favorecam a melhoria das suas prestacfes, preservando sempre as
condi¢c6es de seguranca;
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2. compreende e desempenha corretamente as funcées, quer como
base quer como volante, na sincronizacao dos diversos elementos
acrobaticos e coreograficos;

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

4. combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois
minutos), a par, utilizando diversas direcdes e sentidos, afundos,
piruetas, rolamentos, passo-troca-passo, tesouras (saltos), posicées
de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com os seguintes
elementos técnicos:

4.1. o base em posicdo 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 extensao;

4.2. o base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura
pelas ancas o volante que executa um pino, com apoio das maos
entre as coxas do base, mantendo o alinhamento dos segmentos
com desmonte controlado e com os bra¢os em elevacao superior;
4.3. 0 base com um joelho no chéo e outra perna fletida (planta do pé
bem apoiada no solo e com os apoios colocados em triangulo),
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
0 tronco direito e evitando afastamentos laterais dos bracos;
desmonte deve ser controlado e com o0s bracos em elevacéo
superior;

4.4. cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o movimento com o
volante a segurar os tornozelos do base, colocando de seguida a
cabeca entre os pés do base que, segurando-o da mesma forma,
executa a cambalhota, voltando a posigdo inicial; movimento
continuo, harmonioso e controlado;

4.5. com o base de joelhos sentado sobre os pés, o volante faz um
monte lateral com o primeiro apoio na face interna do ter¢o superior
da coxa do base (braco contrario a entrada, estendido na vertical) e
realiza um equilibrio de pé nos ombros do base, que o segura pelas
pernas, ao nivel do terco superior dos gémeos;

5. em situacdo de exercicio em trios, realizam os seguintes
elementos técnicos com coordenacéo e fluidez:

5.1. dois bases em posicdo de deitado dorsal em oposicdo e 0s
membros superiores em elevacéo, com um dos bases a segurar o
volante nas omoplatas e 0 outro a segura-lo nos gémeos, suportando
assim o volante que se encontra em prancha dorsal, com o corpo em
extensao;

5.2. dois bases, frente a frente, em posicao 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;
5.3. dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em
prancha facial que mantém a tonicidade necesséria para evitar
oscilagdes dos seus segmentos corporais;

5.4. ap6s impulso dos bases, o volante efetua um voo, mantendo a
mesma posicao, para rececao equilibrada nos bragos dos bases;
5.5. dois bases, frente a frente, de joelhos sentados sobre os pés,
sustentam o volante em pino sobre as suas coxas, segurando-o pela
bacia e auxiliando-o a manter o alinhamento dos seus segmentos
com desmonte controlado e com os bracos em elevacao superior.
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O aluno:

1. coopera com o0s companheiros, incentiva e apoia a sua
participacdo na atividade, apresentando sugestbes de
aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as propostas que lhe
sédo dirigidas;

2. analisa a sua acéo e as dos companheiros, nos diferentes tipos de
situacao, apreciando as qualidades e caracteristicas do movimento;
3. conhece a origem cultural e histérica das dancas tradicionais
selecionadas e identifica as suas caracteristicas bem como as zonas
geogréficas a que pertencem;

(%Ii aaﬁcr:gﬁz;lll) 4. danca “vai de roda siga a.roda” (simplificada, s6 com a roda (1§0T':31r§§s)
grande, demonstrando as seguintes qualidades:
* acentua pouco o “passo de malh&o”;
* na primeira figura em “passo de malh&do”, o par mantém-se voltado
para o sentido inverso;
* realiza a passagem da roda dupla para a roda simples de uma
forma fluida, na segunda figura, mantendo-se “o passo de malhdo” e
as “Marias” a frente;
* realiza o batimento coordenado das palmas na terceira figura com
“passo de malhao”;
- Identificar o tipo de atividade (desportiva ou outra) cuja pratica
pode, face a especificidade do esforgo solicitado, contribuir para
a melhoria da sua aptidao fisica, tendo em vista a sua saude e
bem-estar.
sy ikl - Analisar criticamente aspetos gerais da ética na participagao
Fisica, nas atividades fisicas desportivas, relacionando os interesses
Contexto e sociais, econémicos, politicos e outros com algumas das suas
Saude Il “perversdes”, nomeadamente: 5 Horas
(objetivos 6 e e aespecializacao precoce e a exclusdo ou abandono (6 Tempos)
7do e precoces;
programa) e adopagem e os riscos de vida e/ou salde;
e a violéncia (dos espectadores e dos atletas) versus
espirito desportivo;
e acorrupcgao versus verdade desportiva.
16. Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
@-EEbERES muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de
Motoras Aptidao Fisica do programa FlTescola®, para a sua idade e sexo. > Horas
Condicionais e (6 Tempos)

Coordenativas

Fichas de Avaliacdo; Fichas de Trabalho; Quest8es-aula; Trabalhos Individuais e/ou de Grupo;
Fichas de Observacéo;

Atividades de Recuperacéo/remediacgéo.

Autoavaliaco.

O Professor da disciplina: Carlos Gongalves

Departamento de Expressdes — Grupo Disciplinar de Educacao Fisica
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