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Numero
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Area das Atividades

Fisicas

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o
8.2 ano de escolaridade de nivel INTRODUCAO em 6
matérias, de diferentes subareas e de acordo com as
seguintes condicOes de possibilidade.

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS
matéria)

Cooperar com os companheiros para o alcance do
objetivo, nos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS
(Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), realizando
com oportunidade e correcdo as acGes técnico-taticas
elementares em todas as fungdes, conforme a
oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras,
ndo sé como jogador, mas também como arbitro.

(uma

SUBAREA GINASTICA (uma matéria)

Compor, realizar e analisar da GINASTICA (Solo,
Aparelhos, Ritmica), as destrezas elementares de
acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos,
em esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os
critérios de corregdo técnica, expressao e combinagdo,
e apreciando os esquemas de acordo com esses
critérios.

SUBAREAS ATLETISMO, PATINAGEM, ATIVIDADES
RITMICAS EXPRESSIVAS e OUTRAS (quatro matérias)
Realizar e analisar do ATLETISMO, saltos, corridas,
langamentos e marcha, cumprindo corretamente as
exigéncias elementares, técnicas e do regulamento,
nao sé como praticante, mas também como juiz.
Patinar adequadamente em combinagdes
deslocamentos

e paragens, com equilibrio e seguranca, realizando as

de
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acOes técnico-taticas elementares em jogo e as acGes
de composicdes ritmicas «individuais» e «a pares».
Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES RITMICAS
E EXPRESSIVAS (Danca, Dangas Sociais, Dancas
Tradicionais), sequéncias de elementos técnicos
elementares, em

coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os
critérios de expressividade, de acordo com os motivos
das composicdes.

OUTRAS

Realizar com oportunidade e corre¢do as a¢Oes técnico
taticas elementares, nos JOGOS DE RAQUETAS
(Badminton, Ténis e Ténis de Mesa), garantindo a
iniciativa e ofensiva em participa¢bes «individuais» e
«a pares», aplicando as regras, ndo sé como jogador,
mas também como arbitro.

Realizar com oportunidade e correcdo as acdes do
dominio de oposicdo em ATIVIDADE DE COMBATE
(Luta), utilizando as técnicas elementares de projecdo
e controlo, com seguranga (propria e do opositor) e
aplicando as regras, quer como executante quer como
arbitro.

Realizar PERCURSOS (Orientacdo) elementares,
utilizando técnicas de orientacdo e respeitando as
regras de organizagdo, participacdo, e de preservacao
da qualidade do ambiente.

Deslocar-se com seguranca nho MEIO AQUATICO
(Natagdo), coordenando a respiracdo com as agdes
propulsivas especificas das técnicas selecionadas.

Nota - Para o nivel INTRODUCAO, em seis matérias de
diferentes subareas, devem observar-se as seguintes
condigdes:

1 - O ATLETISMO constitui-se, simultaneamente, como
uma subdrea e como uma matéria.

2 — Nas subdreas JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS,
GINASTICA, PATINAGEM e ATIVIDADES RITMICAS E
EXPRESSIVAS, cada uma das opg¢des apresentadas
entre

parénteses é considerada como uma matéria.

3 - Nas OUTRAS, podera ser considerada uma matéria
dos JOGOS DE RAQUETES, a Natagao, uma matéria da
subdrea de ATIVIDADES DE EXPLORACAO DA
NATUREZA ou uma matéria da subarea dos




Area da Aptidio Fisica

DESPORTOS DE COMBATE.

O aluno deve ficar capaz de:

Desenvolver capacidades motoras evidenciando
aptiddo muscular e aptiddao aerdbia, enquadradas na
Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica do programa
FITescola®, para a sua idade e sexo.

Area dos Conhecimentos

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os
fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras.

Identificar e interpretar os valores olimpicos e
paralimpicos, compreendendo a sua importancia para
a construcdo de uma sociedade moderna e inclusiva
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Fisicas

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o
7.2 ano de escolaridade de nivel INTRODUTORIO em 5
matérias, de diferentes subareas e de acordo com as
seguintes condicOes de possibilidade.

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (uma matéria)
Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol, Futebol,
Andebol, Voleibol) , realizando com oportunidade e
correcdo as a¢des técnico-taticas elementares em todas as
fungdes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também
como arbitro.

SUBAREA GINASTICA (uma matéria) Compor, realizar e
analisar da GINASTICA (Solo, Aparelhos), as destrezas
elementares de acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros
aparelhos, em esquemas individuais e/ou de grupo,
aplicando os critérios de corregdo técnica, expressdo e
combinagdo, e apreciando os esquemas de acordo com
esses critérios.

SUBAREA ATIVIDADES RIiTMICAS EXPRESSIVAS (uma
matéria) Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES
RITMICAS E EXPRESSIVAS (Danga, Dangas Sociais, Dancas
Tradicionais), sequéncias de elementos  técnicos
elementares, em coreografias individuais e ou em grupo,
aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os
motivos das composicdes.

SUBAREAS ATLETISMO, PATINAGEM, RAQUETAS e OUTRAS
(duas matérias) Realizar e analisar do ATLETISMO, saltos,
corridas, langamentos e marcha, cumprindo corretamente
as exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo
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s6 como praticante, mas também como juiz.

Patinar adequadamente em combinacdes de deslocamentos
e paragens, com equilibrio e seguranga, realizando as agdes
técnico-taticas elementares em jogo e as acgbes de
composigdes ritmicas «individuais» e «a pares».

Realizar com oportunidade e corre¢do as agdes técnico-
taticas elementares, nos JOGOS DE RAQUETES (Badminton,
Ténis e Ténis de Mesa), garantindo a iniciativa e
ofensividade em participagbes «individuais» e «a pares»,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também
como arbitro.

OUTRAS Realizar com oportunidade e corregdo as agdes do
dominio de oposicdo em ATIVIDADE DE COMBATE (Luta),
utilizando as técnicas elementares de projecdo e controlo,
com seguranga (propria e do opositor) e aplicando as regras,
quer como executante quer como arbitro. Realizar
PERCURSOS (Orientagdo) elementares, utilizando técnicas
de orientagdo e respeitando as regras de organizagao,
participacdo, e de preserva¢do da qualidade do ambiente.
Deslocar-se com seguranca no MEIO AQUATICO (Natagdo),
coordenando a respiragdo com as acgles propulsivas
especificas das técnicas selecionadas. Praticar e conhecer
JOGOS TRADICIONAIS POPULARES de acordo com os
padrdes culturais caracteristicos.

Area da Aptid3o Fisica

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo, nos seguintes testes: APTIDAO AEROBIA (Vaivém);
APTIDAO NEUROMUSCULAR (Abdominais, Flexdes de
Bragos, Impulsao Horizontal, Flexibilidade dos membros
inferiores).

Area dos Conhecimentos

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os
fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢cdo corporal, a alimentagdo, o
repouso, a higiene, afetividade e a qualidade do meio
ambiente. Interpretar a dimensdo sociocultural dos
desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo
dos tempos, identificando fendmenos associados a
limitagdes e possibilidades de pratica dos desportos e
das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a
evolugao tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a
industrializagdo, relacionando-os com a evolugdo das
sociedades.
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Don]inios de referéncia Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, NGmero
(Areas tematicas/ capacidades e atitudes Semestre
. .. . de aulas
situacionais/Unidades/...)
O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o
8.2 ano de escolaridade de nivel INTRODUCAO em 6
matérias, de diferentes subareas e de acordo com as
seguintes condicGes de possibilidade.
SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (uma
matéria)
Cooperar com os companheiros para o alcance do
objetivo, nos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS
(Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), realizando
com oportunidade e corregdo as agdes técnico-taticas
elementares em todas as fungdes, conforme a
oposi¢cdo em cada fase do jogo, aplicando as regras,
nao sé como jogador, mas também como arbitro.
SUBAREA GINASTICA (uma matéria) 1.0
Compor, realizar e analisar da GINASTICA (Solo, 46
Aparelhos, Ritmica), as destrezas elementares de 45 29

Area das

Fisicas

Atividades

acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos,
em esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os
critérios de correcdo técnica, expressao e combinacdo,
e apreciando os esquemas de acordo com esses
critérios.

SUBAREAS ATLETISMO, PATINAGEM, ATIVIDADES
RITMICAS EXPRESSIVAS e OUTRAS (quatro matérias)
Realizar e analisar do ATLETISMO, saltos, corridas,
langamentos e marcha, cumprindo corretamente as
exigéncias elementares, técnicas e do regulamento,
nao sé como praticante, mas também como juiz.
Patinar adequadamente em combinag¢des
deslocamentos

e paragens, com equilibrio e segurancga, realizando as
acOes técnico-taticas elementares em jogo e as agles

de




de composicdes ritmicas «individuais» e «a pares».
Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES RITMICAS
E EXPRESSIVAS (Danca, Dancgas Sociais, Dancas
Tradicionais), sequéncias de elementos técnicos
elementares, em

coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os
critérios de expressividade, de acordo com os motivos
das composicdes.

OUTRAS

Realizar com oportunidade e corre¢do as a¢Oes técnico
taticas elementares, nos JOGOS DE RAQUETAS
(Badminton, Ténis e Ténis de Mesa), garantindo a
iniciativa e ofensiva em participacdes «individuais» e
«a pares», aplicando as regras, ndo sé como jogador,
mas também como arbitro.

Realizar com oportunidade e correcdo as acdes do
dominio de oposicdo em ATIVIDADE DE COMBATE
(Luta), utilizando as técnicas elementares de projecdo
e controlo, com seguranga (propria e do opositor) e
aplicando as regras, quer como executante quer como
arbitro.

Realizar PERCURSOS (Orientacdo) elementares,
utilizando técnicas de orientacdo e respeitando as
regras de organizagdo, participacdo, e de preservacao
da qualidade do ambiente.

Deslocar-se com seguranca no MEIO AQUATICO
(Natagdo), coordenando a respiracdo com as agdes
propulsivas especificas das técnicas selecionadas.

Nota - Para o nivel INTRODUCAO, em seis matérias de
diferentes subareas, devem observar-se as seguintes
condigdes:

1 - O ATLETISMO constitui-se, simultaneamente, como
uma subdrea e como uma matéria.

2 — Nas subdreas JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS,
GINASTICA, PATINAGEM e ATIVIDADES RITMICAS E
EXPRESSIVAS, cada uma das opg¢des apresentadas
entre

parénteses é considerada como uma matéria.

3 - Nas OUTRAS, podera ser considerada uma matéria
dos JOGOS DE RAQUETES, a Natagao, uma matéria da
subdrea de ATIVIDADES DE EXPLORACAO DA
NATUREZA ou uma matéria da subdrea dos




Area da Aptidio Fisica

DESPORTOS DE COMBATE.

O aluno deve ficar capaz de:

Desenvolver capacidades motoras evidenciando
aptiddo muscular e aptiddao aerdbia, enquadradas na
Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica do programa
FITescola®, para a sua idade e sexo.

Area dos Conhecimentos

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os
fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras.

Identificar e interpretar os valores olimpicos e
paralimpicos, compreendendo a sua importancia para
a construcdo de uma sociedade moderna e inclusiva
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Fisicas

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o
9.2 ano de escolaridade de nivel INTRODUGCAO em 5
matérias e de nivel ELEMENTAR numa (1) matéria, de
diferentes subdreas e de acordo com as seguintes
condicbes de possibilidade.

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (duas matérias)
Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol, Futebol,
Andebol, Voleibol) , realizando com oportunidade e
correcdo as a¢des técnico-taticas elementares em todas as
fungdes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também
como arbitro.

SUBAREA GINASTICA (uma matéria) Compor, realizar e
analisar da GINASTICA (Solo, Aparelhos, Ritmica), as
destrezas elementares de acrobacia, dos saltos, do solo e
dos outros aparelhos, em esquemas individuais e/ou de
grupo, aplicando os critérios de corregdo técnica, expressao
e combinagdo, e apreciando os esquemas de acordo com
esses critérios.

SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS (uma
matéria) Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES
RITMICAS E EXPRESSIVAS (Danga, Dangas Sociais, Dancas
Tradicionais), sequéncias de elementos  técnicos
elementares, em coreografias individuais e ou em grupo,
aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os
motivos das composic¢des.

SUBAREAS ATLETISMO, PATINAGEM, RAQUETAS e OUTRAS
(duas matérias) Realizar e analisar do ATLETISMO, saltos,
corridas, langamentos e marcha, cumprindo corretamente

44
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as exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo
s6 como praticante, mas também como juiz.

Patinar adequadamente em combinagGes de deslocamentos
e paragens, com equilibrio e seguranga, realizando as agbes
técnico-taticas elementares em jogo e as agbes de
composig¢des ritmicas «individuais» e «a pares».

Realizar com oportunidade e corre¢do as agdes técnico-
taticas elementares, nos JOGOS DE RAQUETES (Badminton,
Ténis e Ténis de Mesa), garantindo a iniciativa e
ofensividade em participagbes «individuais» e «a pares»,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também
como arbitro.

OUTRAS Realizar com oportunidade e corregdo as a¢des do
dominio de oposicdo em ATIVIDADE DE COMBATE (Luta),
utilizando as técnicas elementares de projecao e controlo,
com seguranga (propria e do opositor) e aplicando as regras,
quer como executante quer como arbitro. Realizar
PERCURSOS (Orientagdo) elementares, utilizando técnicas
de orientagdo e respeitando as regras de organizagao,
participacdo, e de preservacdo da qualidade do ambiente.
Deslocar-se com seguranca no MEIO AQUATICO (Natagdo),
coordenando a respiragdo com as agdes propulsivas
especificas das técnicas selecionadas. Praticar e conhecer
JOGOS TRADICIONAIS POPULARES de acordo com os
padrdes culturais caracteristicos.

Area da Aptid3o Fisica

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo, nos seguintes testes: APTIDAO AEROBIA (Vaivém);
APTIDAO NEUROMUSCULAR (Abdominais, Flexdes de
Bragos, Impulsao Horizontal, Flexibilidade dos membros
inferiores).

Area dos Conhecimentos

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os
fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢do corporal, a alimentagao, o
repouso, a higiene, afetividade e a qualidade do meio
ambiente. Interpretar a dimensdo sociocultural dos
desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo
dos tempos, identificando fendmenos associados a
limitagdes e possibilidades de pratica dos desportos e
das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a
evolugao tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a
industrializacdo, relacionando-os com a evolugdo das
sociedades.
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Aprendizagens essenciais: Conhecimentos,
capacidades e atitudes

Numero
de aulas

Semestre

Area das Atividades
Fisicas

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o
10.2 ano de escolaridade de nivel INTRODUTORIO em
5 matérias e de nivel ELEMENTAR em 1 matéria, de
diferentes subareas e de acordo com as seguintes
condicbes de possibilidade.

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (duas matéria)
Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol, Futebol,
Andebol, Voleibol), realizando com oportunidade e correcdo
as acdes técnico-taticas elementares em todas as fungdes,
conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as
regras, ndao sé como jogador, mas também como arbitro.

SUBAREA GINASTICA (uma matéria) Compor, realizar e
analisar da GINASTICA (Acrobética, Solo ou Aparelhos), as
destrezas elementares de acrobacia, dos saltos, do solo e
dos outros aparelhos, em esquemas individuais e/ou de
grupo, aplicando os critérios de corregdo técnica, expressao
e combinagdo, e apreciando os esquemas de acordo com
esses critérios.

SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS (uma
matéria) Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES
RITMICAS E EXPRESSIVAS (Danga, Dangas Sociais, Dancas
Tradicionais), sequéncias de elementos  técnicos
elementares, em coreografias individuais e ou em grupo,
aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os
motivos das composic¢des.

SUBAREAS ATLETISMO, PATINAGEM, RAQUETAS e OUTRAS
(duas matérias) Realizar e analisar do ATLETISMO, saltos,
corridas, langamentos e marcha, cumprindo corretamente
as exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo
sé como praticante, mas também como juiz.
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Patinar adequadamente em combinagGes de deslocamentos
e paragens, com equilibrio e seguranga, realizando as agGes
técnico-taticas elementares em jogo e as ac¢les de
composicdes ritmicas «individuais» e «a pares».

Realizar com oportunidade e corre¢dao as agdes técnico-
taticas elementares, nos JOGOS DE RAQUETES (Badminton,
Ténis e Ténis de Mesa), garantindo a iniciativa e
ofensividade em participagGes «individuais» e «a pares»,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também
como arbitro.

OUTRAS Realizar com oportunidade e corregdo as a¢des do
dominio de oposicdo em ATIVIDADE DE COMBATE (Luta),
utilizando as técnicas elementares de projegdo e controlo,
com seguranca (propria e do opositor) e aplicando as regras,
quer como executante quer como arbitro. Realizar
PERCURSOS (Orientagdo) elementares, utilizando técnicas
de orientagdo e respeitando as regras de organizagao,
participacdo, e de preservagao da qualidade do ambiente.
Deslocar-se com seguranca no MEIO AQUATICO (Natagdo),
coordenando a respiragdo com as acgles propulsivas
especificas das técnicas selecionadas. Praticar e conhecer
JOGOS TRADICIONAIS POPULARES de acordo com os
padrdes culturais caracteristicos.

Area da Aptid3o Fisica

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo, nos seguintes testes: APTIDAO AEROBIA (Vaivém);
APTIDAO NEUROMUSCULAR (Abdominais, Flexdes de
Bracos, Impulsao Horizontal, Flexibilidade dos membros
inferiores).

Area dos Conhecimentos

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os
fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢cdo corporal, a alimentagdo, o
repouso, a higiene, afetividade e a qualidade do meio
ambiente. Interpretar a dimensdo sociocultural dos
desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo
dos tempos, identificando fendmenos associados a
limitacOes e possibilidades de pratica dos desportos e
das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a
evolucdo tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a
industrializagdo, relacionando-os com a evolugdo das
sociedades.

Realizar a prestacdo de socorro a uma vitima de
paragem cardiorrespiratéria, no contexto das
atividades fisicas ou outro e interpreta-la como uma
acao essencial, reveladora de responsabilidade
individual e coletiva: ® cumpre e explica a importancia
da cadeia de sobrevivéncia (ligar 112, reanimar,
desfibrilhar, estabilizar); e assegura as condi¢cGes de
seguran¢a para o reanimador, vitima e terceiros; e
realiza o exame primdrio da vitima, numa breve
sucessdo de acgles, avaliando a sua reatividade, a
permeabilizacdo da via aérea e a ventilagdo; e contacta




os servicos de emergéncia (112) prestando a
informacdo necessaria (vitima, local, circunstancias) de
forma clara e eficiente; e Realiza as manobras de
Suporte Basico de Vida e Desfibrilhacdo Automatica
Externa (SBVDAE), de acordo com o algoritmo atual,
emanado pelo European Ressuscitation Council (ERC);
e reconhece uma obstrucdo grave e ligeira da via
aérea, aplicando as medidas de socorro adequadas
(encorajamento da tosse, remocdao de qualquer
obstrucgdo visivel, palmadas interescapulares, manobra
de Heimlich).
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Departamento

Expressdes

Manual Fair-Play — Educacdo Fisica 109, 119, 122
adotado Jodo V. Santos, Jorge Faria, Rui Pinho

Ensino

Secundario

Grupo
disciplinar

Educacao
Fisica — Gr
620

Ano

Disciplina Educacdo Fisica

11¢

Dominios de referéncia
(Areas tematicas/
situacionais/Unidades/...)

Aprendizagens essenciais:
Conhecimentos, capacidades e atitudes

Numero
de
aulas

Semestre

Area das

Fisicas

Atividades

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o
11.2 ano de escolaridade de nivel INTRODUCAO em 4
matérias e de nivel ELEMENTAR em 2 matérias, de
diferentes subareas e de acordo com as seguintes
condicBes de possibilidade.

SUBDOMINIOS OBRIGATORIOS (4 matérias);
SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS
(duas matérias). Cooperar com os companheiros para
o alcance do objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos
(Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), realizando
com oportunidade e corre¢do as agOes técnico-taticas
elementares em todas as fungbes, conforme a
oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras,
nao sé como jogador, mas também como arbitro.
SUBAREAS GINASTICA E ATLETISMO (uma matéria)
Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em
grupo da Gindastica (Acrobatica, Solo ou Aparelhos),
aplicando os critérios de corregdo técnica, expressao
e

combinagdo das destrezas, e apreciando os esquemas
de acordo com esses critérios.

Realizar e analisar provas combinadas no Atletismo,
saltos, corridas, lancamentos e marcha, em equipa,
cumprindo corretamente as exigéncias elementares,
técnicas e do regulamento, ndo s6 como praticante,
mas também como juiz.

SUBAREA ATIVIDADES RiTMICAS EXPRESSIVAS (uma
matéria) Apreciar, compor e realizar, nas Atividades
Ritmicas Expressivas (Danca, Dancas Sociais, Dangas
Tradicionais), sequéncias de elementos técnicos
elementares em coreografias individuais e ou em
grupo, aplicando os critérios de expressividade, de
acordo com os motivos das composigdes.

48(12)

44(29)




Area da Aptidao Fisica

SUBDOMINIOS DE OPGAO* (duas matérias)

SUBAREA PATINAGEM

Patinar (Patinagem) adequadamente em
combinacbes de deslocamentos e paragens, com
equilibrio e seguranca, em composi¢cdes ritmicas
individuais e a pares (Patinagem Artistica),
cooperando com os companheiros nas a¢ées técnico-
tdticas em jogo de Héquei em Patins, ou em situagdo
de Corrida de Patins

SUBAREA RAQUETAS

Realizar com oportunidade e correcdo as acgdes
técnico-taticas elementares, nos Jogos de Raquetas
(Badminton, Ténis e Ténis de Mesa) garantindo a
iniciativa e  ofensividade em  participa¢des
«individuais» e «a paresy, aplicando as regras, ndo so
como jogador, mas também como arbitro.

OUTRAS Realizar com oportunidade e correcdo as
acoes do dominio de oposicdo em Jogo formal de
Luta ou Judo, utilizando as técnicas de projecdo e
controlo, com oportunidade e seguranca (prépria e do
opositor) e aplicando as regras, quer como
executante quer como arbitro.

Realizar Atividades de Exploragdo da Natureza,
aplicando

correta e adequadamente as técnicas especificas,
respeitando as regras de organizacdo, participagdo e
especialmente de preservacdo da qualidade do
ambiente.

Deslocar-se com seguranca no Meio Aquativo
(Natagdo),

coordenando a respiracdo com as a¢des propulsivas
especificas das técnicas selecionadas.

Praticar e conhecer Jogos Tradicionais Populares de
acordo com os padrdes culturais caracteristicos.

O aluno deve ficar capaz de:

Desenvolver capacidades motoras evidenciando
aptidao muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na
Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa
FITescola®, para a sua idade e sexo.

Area dos Conhecimentos

Conhecer os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manuteng¢do das
diversas capacidades motoras.

Conhecer e interpretar os fatores de saude e risco
associados a pratica das atividades fisicas utilizando
esse conhecimento de modo a garantir a realizagao
de atividade fisica em seguranca, nomeadamente:

- Dopagem e riscos de vida e/ou salde;

- Doencas e lesdes;

- Condi¢des materiais, de equipamentos e de
orientacao do treino.
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Departamento

Expressdes

Manual Fair-Play — Educacdo Fisica 109, 119, 122
adotado Jodo V. Santos, Jorge Faria, Rui Pinho

Ensino

Secundario

Grupo
disciplinar

Educacao
Fisica — Gr
620

Ano

Disciplina Educacdo Fisica

122

Dominios de referéncia
(Areas tematicas/
situacionais/Unidades/...)

Aprendizagens essenciais: Conhecimentos,

Numero
capacidades e atitudes

Semestre
de aulas

Area das Atividades

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o
Fisicas

12.2 ano de escolaridade de nivel INTRODUCAO em 3
matérias e de nivel ELEMENTAR em 3 matérias, de
diferentes subdreas e de acordo com as seguintes
condicbes de possibilidade.

SUBDOMINIOS OBRIGATORIOS (4 matérias);
SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS
(duas matérias). Cooperar com os companheiros para
o alcance do objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos
(Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), realizando
com oportunidade e corre¢do as a¢les técnico-taticas
elementares em todas as fungdes, conforme a
oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras,
nado sé como jogador, mas também como arbitro.

SUBAREAS GINASTICA E ATLETISMO (uma matéria)
Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em
grupo da Gindstica (Acrobatica, Solo ou Aparelhos),
aplicando os critérios de correcdo técnica, expressao e
combinacgdo das destrezas, e apreciando os esquemas
de acordo com esses critérios.

Realizar e analisar provas combinadas no ATLETISMO,
saltos, corridas, lancamentos e marcha, em equipa,
cumprindo corretamente as exigéncias elementares,
técnicas e do regulamento, ndo sé como praticante,
mas também como juiz.

46 1.0

SUBAREA ATIVIDADES RiTMICAS EXPRESSIVAS (uma
matéria) Apreciar, compor e realizar, nas Atividades
Ritmicas Expressivas (Dang¢a, Dangas Sociais, Dangas
Tradicionais), sequéncias de elementos técnicos
elementares em coreografias individuais e ou em
grupo, aplicando os critérios de expressividade, de
acordo com os motivos das composigoes.




SUBDOMINIOS DE OPGCAO* (duas matérias)

SUBAREA PATINAGEM

Patinar (Patinagem) adequadamente em combinag¢des de
deslocamentos e paragens, com equilibrio e seguranga, em
composigdes ritmicas individuais e a pares (Patinagem
Artistica), cooperando com os companheiros nas agdes
técnico-taticas em jogo de Hdéquei em Patins, ou em
situacdo de Corrida de Patins.

SUBAREA RAQUETAS

Realizar com oportunidade e corregdo as agdes técnico-
taticas elementares, nos Jogos de Raquetas (Badminton,
Ténis e Ténis de Mesa) garantindo a iniciativa e ofensividade
em participagGes «individuais» e «a pares», aplicando as
regras, ndo sé como jogador, mas também como arbitro.

OUTRAS

Realizar com oportunidade e corre¢do as agdes do dominio
de oposicdo em Jogo formal de Luta ou Judo, utilizando as
técnicas de projecdo e controlo, com oportunidade e
seguranca (propria e do opositor) e aplicando as regras,
quer como executante quer como arbitro.

Realizar Atividade de Explora¢do da Natureza, aplicando
correta e adequadamente as técnicas especificas,
respeitando as regras de organizagdo, participagdo e
especialmente de preservac¢do da qualidade do ambiente.
Deslocar-se com seguranca no Meio Aquatico (Natagdo),
coordenando a respiragdo com as acgbes propulsivas
especificas das técnicas selecionadas.

Praticar e conhecer Jogos Tradicionais Populares de acordo
com os padroes culturais caracteristicos.

Area da Aptidao Fisica

O aluno deve ficar capaz de:

Desenvolver capacidades motoras evidenciando
aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na
Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa
FITescola®, para a sua idade e sexo.

Area dos Conhecimentos

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manuten¢do das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua
aptiddo atual e o estilo de vida, cuidando o
doseamento da intensidade e duragdo do esforgo,
respeitando em todas as situagdes os principios
basicos do treino.

Analisar criticamente aspetos gerais da ética na
participacdo nas Atividades Fisicas Desportivas,
relacionando os interesses sociais, econdmicos,
politicos e outros com algumas das suas “perversdes”,
nomeadamente:

- Especializacdo precoce e exclusao ou abandono
precoces;

- Violéncia (dos espectadores e dos atletas) vs. espirito
desportivo;

- Corrupcao vs. verdade desportiva.

50
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Planificagdao Anual — Resumo

Ano letivo: 2023/2024 - Curso Profissional de Técnico de Desporto, 1.2 ano (1.2 TD)

Departamento | Expressdes | Manual N3o existe manual Ensino Profissional
adotado
Grupo 620 — Ed. | Disciplina Atividades de Ginasio /| Ano | 1.2 Docente Carlos Coelho
disciplinar Fisica /Componente | Componente Formacgao (2023/2024)
Tecnoldgica
| UFCcD/Médulo | 9453 — 1 Step —a aula 60 aulas
Dominios de referéncia . .. . . . Numero
p L. Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes
(Areas tematicas/ de
situacionais/Unidades/...) aulas
. 1. Step
. Identificar os passos . .
, . ,p. 1.1. Histéria da modalidade;
basicos do step, exercicios, e . .
L 1.2. Investigacdes cientificas realizadas na area do step;
termos e definigdes.
. 1.3. Montagem, desmontagem e transporte do step;
o Explicar a estrutura de . NP o ~ -
1.4. Tipos de abordagem a técnica geral, técnica de execugdo e passos basicos, passos
uma aula de step e a . . .
. A . de lideranga simples e de lideranca alternada.
importancia do uso da musica.
2. Estrutura da aula de step
. Reconhecer a estrutura .
. . 2.1. Aquecimento; 60
musical utilizada nas aulas de . "
2.2. Fase principal (segmento aerébio)
grupo de step. R .
- . 2.3. Retorno a calma e alongamento final.
o Explicar o efeito da .
velocidade da musica na 3- Musica
. 3.1. Batidas musicais e batidas por minuto (bpm);
postura do praticante e no (.
. . . 3.2. Compasso quaternario;
alinhamento e intensidade da . .
aula de ste 3.3. Oitos musicais;
P- 3.4. Frase musical.
‘ UFCD/Médulo ‘ 9454 — 2 — Gindstica aerobica — a aula 60 aulas
Dominios de referéncia . . . . . . Numero
; L. Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes
(Areas tematicas/ de
situacionais/Unidades/...) aulas
o Identificar os passos | 1. Ginastica aerdbica
basicos (técnica de execugdo), | 1.1. Histéria da modalidade;
exercicios, termos e definicdes. | 1.2. Passos basicos;
. Explicar a estrutura de | 1.3. Passos de lideranga simples e de liderancga alternada.
uma aula de ginastica aerdbica. | 2. Estrutura da aula de ginastica aerdbica
. Reconhecer a estrutura | 2.1. Aquecimento;
musical utilizada nas aulas de | 2.2. Fase principal (segmento aerdbio); 60

ginastica aerdbica e a
importancia do uso da musica.

. Explicar o efeito da
velocidade da mdsica na
postura do praticante e no
alinhamento e intensidade da
aula de gindstica aerdbica.

2.3. Retorno a calma e alongamento final;

3. Musica na aula de ginastica aerdbica

3.1. Batidas musicais e batidas por minuto (bpm);
3.2. Compasso quaternario;

3.3. Oitos musicais;

3.4. Frase musical.
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Ano letivo: 2023/2024 - Curso profissional de Técnico/a de Desporto, 12 ano (12TD)

Departamento | Expressdes | Manual N3o existe manual Ensino Profissional
adotado

Grupo 620 — Ed. | Disciplina Desporto (DE) / Componente | Ano | 1° Docente Catarina Martins

disciplinar Fisica /Componente | Formagdo Tecnolégica (2023/2024)

| UFCcD/Médulo | 9435 - 1 - Diddtica do desporto 25 horas
Dominios de referéncia Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, Numero
(Areas tematicas/ capacidades e atitudes de
situacionais/Unidades/...) aulas
- Identificar as particularidades e - Didatica aplicada ao contexto desportivo
procedimentos das etapas da metodologia - Procedimentos didaticos fundamentais
do ensino. - Unidade de treino
. . o - Planeamento de treino
- Aplicar modelos de intervencdo que o . .
) - Avaliagdo da unidade de treino
promovam atitudes e comportamentos
proactivos por parte dos praticantes. - Unidade de treino - fator estruturante da didatica aplicada ao
. . desporto
- Descrever os elementos basicos para a P . N . . 30
o ~ L - Documentos de suporte a organizagdo da unidade de treino
avaliacdo da execucdo das habilidades - o .
. - Potenciagdo das condi¢Ges de aprendizagem
desportivas elementares.
. . . N - Observagdao como ferramenta do processo de treino
- Organizar o registo de toda a informacao . ~
. . - - Processo de treino e a observagao
da unidade de treino e da competicao . ~
. e - Metodologias de observacgao
pertinente para a monitoriza¢do da ~ e
. . . - Observacgdo e avaliagao técnica
atividade desportiva do praticante. ~ NI
- Observacgao e avaliagdo tatica
| UFCD/Médulo | 4289 -2 - 0Jogo 25 horas
Dominios de referéncia Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, Numero
(Areas tematicas/ capacidades e atitudes de
situacionais/Unidades/...) aulas
- Reconhecer a histori j . . .
econhecer a histéria dos jogos - Conceito de jogo.
- Identificar os jogos tradicionais . . T L
- Tipos de jogos (regras, simbdlicos, sensério-motores,
portugueses. .. .
tradicionais).
- It?entlflcar 0s dlferent.es tipos de jogos e | A histéria e a evoluggo dos jogos.
as idades em que se aplicam. 30

- Realizar uma atividade em que seja
utilizado um jogo.

- Construir um jogo.

- Elaborar um portefdlio de jogos.

- Jogos tradicionais portugueses.
- Objetivos e finalidades dos jogos.
- As idades em que cada tipo de jogo pode ser aplicado.

- Planeamento e construgdo de jogos.




| UFCcD/Médulo | 9444 - 3 - Voleibol - Iniciagdo 25 horas
.. a . Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, Numero
Dominios de referéncia capacidades e atitudes de
(Areas tematicas/ situacionais/Unidades/...) P aulas
u
- Gira- Volei
- Projeto Gira-Volei
- Regulamentos basicos do Gira-Volei
L. . - Minivoleibol — Escaldo A
- Descrever os regulamentos basicos do Gira- N
S o - Definigdo
Volei, Mini A e Mini B. , .
- Regulamentos basicos
- Aplicar regras facilitadoras de aprendizagem -0jogo 1x1
adaptadas ao escalao Mini A. - 0 jogo 2x2
. f e . N -0 jogo 3x3
- Relacionar a ldgica inerente a organizagdo Requlament
defensiva e ofensiva do 4x4 e suas egulamentos 30
especificidades com a evolugao futura para o | - Minivoleibol — Escaldao B
jogo 6x6. - Definigao
- Aplicar regras didaticas que potenciem a - Regulamentos
aprendizagem ao escaldo Mini B. - O jogo 4x4
- Organizacdo na rececdo do servico
- Organizacdo na bola morta
- Organizagao na transicao
- Cobertura do ataque
- Regras do jogo
| UFCcD/Médulo | 9448 - 4 — Ténis - iniciagéo 50 horas
.. .. Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, Numero
Dominios de referéncia capacidades e atitudes de
< s . - . i i
(Areas tematicas/ situacionais/Unidades/...) P “
aulas
- Regulamentos e regras do ténis.
- Reconhecer o regulamento da modalidade. | Terminologia do ténis
- Identificar a terminologia especifica da - Os batimentos fundamentais do ténis( Direita
modalidade. esquerda; Voley e smash; Servigo)
. . . - Batimentos especiais do ténis( Amortie; Passing-shot,
- Aplicar os batimentos fundamentais do P ( 9 ) 60

ténis.
- Explicitar os principios e a importancia do
programa Play and Stay.

- Raquete de ténis
- Match point; set point; break point

- Ensino adaptado (Play and Stay):
- Etapas do jogo adaptado;
- Progressao do jogo
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Ano letivo: 2023/2024 - Curso profissional de Técnico de Desporto, 12 ano (12TD)

Departamento | Expressdes | Manual N3o existe manual Ensino Profissional
adotado
Grupo 620 — Ed. | Disciplina Modalidades Individuais e | Ano | 12 Docente Jodo Carvalho
disciplinar Fisica /Componente | Coletivas (MIC) / (2023/2024)
Componente Formagao
Tecnoldgica
‘ UFCD/Médulo ‘ 9447 - 6 — Natagdo, adaptagdo ao meio aqudtico 30 aulas
Dominios de referéncia . .. . . . Numero
p L. Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes
(Areas tematicas/ de
situacionais/Unidades/...) aulas
Conhece os conceitos e aplica de acordo com a metodologia proposta:
. - Fundamentos de mecanica dos fluidos;
. Relacionar os ‘ i .
diferentes fincioios do | Agua — caracteristicas fisicas;
. P , P - Comportamento do ser humano na agua e suas caracteristicas: Flutuabilidade e
movimento na agua com a N - A S A S A ~
— . equilibrio estatico; Resisténcia hidrodindmica; Equilibrio dindmico e propulsao;
aquisicdo e desenvolvimento da . " . ~ - e ~
= . (s - Habilidades motoras aquaticas bdsicas da natagdo: Equilibrio; Respiragdo (imersdo);
adaptagdo ao meio aquatico. - ) ~
. - Propulsdo; Manipulagoes;
o Aplicar os critérios N A ~ . (s
. .. ~_ | -Importancia na iniciagdo e adaptagdo ao meio aquatico;
fundamentais para a aquisi¢cdo e ~ . o . . .
. - Especificidades da adaptacdo ao meio aquatico com bebés: Metodologia especifica;
de habilidades motoras . n . 30
- L. ~ Consideragdes histdricas;
aquaticas basicas da natagao. . ~ . - ~
. Implementar os | Proposta metodoldgica para a adaptagdo ao meio aquatico, suas progressbes e
S . . avaliagdo para as diversas habilidades motoras aqudticas bdsicas da natagdo;
principios fisicos basicos de ~ . ‘s . ~ .
~ e .. .| - Adaptagdo ao meio aquatico para bebés (6-24 meses): Intervengdo dos pais no
flutuagdo, equilibrio, resisténcia . . ~ . i, ~
N . R processo ensino-aprendizagem; Promogdo do nado ‘automatico’; Promogao do reflexo
e propulsdo na introducdo as . ~ o .
L. N epiglotal; Promogdo da extensdo cervical;
técnicas da natagdo pura ~ ) -
. - Adaptagdo ao meio aquatico 24 meses - 3 anos
desportiva. - . (o
Adaptag¢dao ao meio aqudtico + 3 anos;
- Formacdo de base; Fase aquisitiva; Fase de dominio; Formacgéao técnica.
‘ UFCD/Médulo ‘ 7250 — 1 - Etica e Deontologia no Desporto 30 aulas
Dominios de referéncia . . . . . . Numero
p L. Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes
(Areas tematicas/ de
situacionais/Unidades/...) aulas
. Identificar os | Conhece os conceitos e relaciona-os com o fenémeno desportivo na atualidade:
principios fundamentais dos | e Principios fundamentais da ética;
valores éticos e culturais. . Etica, doutrina, deontologia e moral: Conceitos-chave: ética, deontologia,
o Aplicar as normas | consciéncia
deontoldgicas e profissionais | Cddigos de ética e padrdes deontoldgicos
na sua pratica profissional | - Cédigos de ética pessoal e de deontologia profissional: Principios e normas especificos
articulando-a com a | de um grupo profissional; Conceitos-chave: deontologia, cddigos de ética, conduta 30

responsabilidade pessoal

. Identificar fatores
éticos de promogdo do
desenvolvimento
institucional.

o Reconhecer condutas
éticas conducentes a

profissional; Papel das normas de conduta profissional na definicdo da deontologia de
uma profissdao; Relagdo entre as normas deontoldgicas e a responsabilidade social de um
grupo profissional; Dinamicas entre a responsabilidade profissional e os diferentes
contextos sociais

o Etica e desenvolvimento institucional

Relagcdo entre a ética individual e os padrdes de ética institucional; Conceitos-chave:
igualdade, diferenca, organizagdo comunitaria.; Codigos de ética e conduta institucional




preservacao da solidariedade

agentes desportivos

como elementos de identidade e formacgao de principios reguladores das relagGes inter-
pessoais e socioculturais; Papel dos principios éticos e deontoldgicos institucionais na

Globalizacdo e as novas dimensdes de atitudes: local, nacional, transnacional e global;
transnacionalidade e os problemas éticos colocados pela
globalizagdo; Ambivaléncias do processo de globalizacdo: Abertura de mercados: ética na
competitividade; Esbatimento de fronteiras: ética para a igualdade/inclusdo.

. A construcdo de uma cidadania mundial inclusiva

Importancia da criagdo de plataformas de convergéncia e desenvolvimento, com vista a
uma integracdo econdmica mundial; Dimensdo ética do combate as desigualdades
econdémico-sociais, no ambito da globalizagdo.

o A ética no desporto

Consideragdes gerais e principios organizadores da ética no desporto; O cddigo de ética
desportiva; Etica na gestdo do desporto e especificidades da gestio do desporto;

e do respeito numa

comunidade global. mediacdo de conflitos coletivos.
. Identificar as | e Comunidade global
condutas éticas de

intervencdo aplicaveis aos | Internacionalizagdo,

Questdes éticas na interveng¢do do técnico de apoio a gestdo do desporto

‘ UFCD/Médulo ‘ 9440 - 8 — Basquetebol Iniciagdo 30 aulas
Dominios de referéncia Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e Numero
(Areas tematicas/ atitudes de
situacionais/Unidades/...) aulas
. Aplicar as varias técnicas | O aluno conhece os conceitos técnico-taticos e aplica-os em situacdo de
individuais do basquetebol. jogo reduzido e condicionado e em situacdo formal:
. Aplicar os principios de | caracterizacio do jogo: Regras fundamentais do jogo.
execucdo da posicdo defensiva basica | o Técnica individual: Drible; Passe, rece¢do e desmarcagdo; Lancamentos;
e os principios técnico-taticos do 1x1 | pefesa ao jogador com bola; Posicio defensiva basica
nas diversas situagbes ofensivas do | o Tatica individual ofensiva (Um contra Um): Um-contra-um em todo o 30
basquetebol. campo — atacante em progressdo; Principios técnico-taticos; Reportério de
° Identificar  os conceitos | solucdes técnico-taticas para ganhar vantagem sobre o adversario direto.
defensivos e ofensivos do jogo 3x3. . Jogo reduzido: Principais conceitos ofensivos e defensivos do jogo 3x3
o Identificar os conceitos do | . Tatica coletiva ofensiva: Contra-Ataque; Principios técnico-taticos do
contra-ataque e os principios gerais do | contra-ataque; Metodologia do Ataque; Principios gerais do ataque de posi¢3o.
ataque de posicdo do basquetebol.
‘ UFCD/Médulo ‘ 9434 - 13 — Pedagogia do Desporto 30 aulas
L. .. Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, Numero
Dominios de referéncia ] .
< . . L . capacidades e atitudes de
(Areas tematicas/ situacionais/Unidades/...)
aulas
o Reconhecer o treino desportivo como um | O aluno conhece os conceitos, relaciona-os e interpreta-os
processo pedagdgico e de ensino indissocidvel de | NO quadro dos varios sectores desportivos:
preocupacgdes formativas e educativas. e Treinador de Grau | no contexto da pedagogia aplicada ao
o Descrever as suas interdependéncias entre a desporto: Treino desportivo - um processo pedagogico e de
pedagogia e a didatica no contexto especifico da ensino; Pedagogia e diddatica; Responsabilidades do
pratica desportiva. treinador de grau I; Filosofia do treinador de grau . 30
. Identificar a relacdo de interdependéncia | e A Intervencdo pedagdgica do Treinador de Grau I: Suportes
entre objetivos, regras e organiza¢do das atividades basicos da intervencio pedagdgica; Organizagio de
desportivas. atividades; Grau de importancia de um comportamento
o Planificar os aspetos fundamentais de uma reflexivo.
estratégia para o treinador desportivo lidar com os | o pajs na pratica desportiva das criancas e jovens: Papel dos
diferentes tipos de pais. pais; Estratégias para lidar com os pais.
‘ UFCD/Médulo ‘ 9445 - 15 — Gindstica - elementos técnicos gerais 30 aulas
Dominios de referéncia Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes Ndmero

(Areas tematicas/




situacionais/Unidades/...) de
aulas
. Equilibrios de base: Pressupostos técnicos de execucdo de técnicas no solo e nos
aparelhos; Técnicas gimnicas: estacionarios; Técnicas dinamicas: deslocamentos em
equilibrios;
o Elementos técnicos com dois e trés ginastas: Pegas e pontos de contacto: NogGes
" de equilibrio (peso e contra peso); Elementos de equilibrio no solo entre dois ginastas:
o Identificar os
. - Elementos de equilibrio para pares / trios; Montes e desmontes; Elementos de dindmicos
diferentes padrdoes motores para pares / trios
imnicos e a sua relagdo com — . Lo
i tino de elemento t:;écnico ol ® Saltos gimnicos: Saltos no solo para as diversas disciplinas.
imrr)ﬂco em presenca o Exercicios de adaptagdo ao mini trampolim, trampolim e mesa de saltos:
% Aplicar sa. as Progressdo de saltos e colocagdo de bragos; Progressao de saltos e jogos no trampolim
o ressc”)gs de o Corridas: Corrida de velocidade progressiva; Corrida de aproximagdo com pré
prog . chamada e chamada a 1 e 2 pés no trampolim reuther; no mini trampolim; Exercicios de
aprendizagem e tarefas técnica de corrida
adaptadas as caracteristicas L . ) . . 30
motoras. fisicas. anatémicas | - Saltos verticais simples: Saltos no mini trampolim, trampolim, tumbling
o mentails do ra;ticante (insuflavel) e na mesa de saltos; Rece¢des com e sem piruetas
. Descfever ' os | ° Rotagdes longitudinais: Definicdo da lateralidade em ginastica; Definicdo e
L variagdes das rotagdes longitudinais com e sem contacto, independente da posi¢cdo do
elementos  gimnicos das corpo
varias ginasticas. " . . »
& . o Rotagdes no eixo transversal: Rotacdo a frente: com contacto no solo e nos
. Corrigir 0os erros

mais frequentes de base nos
aparelhos.

aparelhos; sem contacto no solo e no mini trampolim, duplo mini trampolim e trampolim;
Rotagdo atras: com contacto no solo e nos aparelhos; sem contacto no solo e no mini
trampolim, duplo mini trampolim e trampolim

. Manipulagdo: Manipulagdo de arco, bola, corda, magas, fitas entre outros:
exercicios de abordagem aos aparelhos; Manipulagdo de pegas e manejos; saltos e
saltitares; lancamentos e recec¢des; rotagGes; batimentos; rolamentos; outros; Elementos
técnico-coreograficos corporais: ondas de corpo com manipulagdo
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Planificagdo Anual — Resumo

Ano letivo: 2023/2024 - Curso profissional de Técnico de Desporto, 12 ano (12TD)

Departamento | Expressdes | Manual Fair-play — Educagdo Fisica 102 112 129 Jodo | Ensino Profissional
adotado Valente dos Santos; Jorge Faria; Rui Pinho. Texto.
Grupo 620 — Ed. | Disciplina Educacdo Fisica / | Ano | 12 Docente Cladudio Guerreiro
disciplinar Fisica /Componente | Componente Sécio Cultural (2023/2024)
‘ UFCD/Médulo ‘ 1 —-Jogos Desportivos Coletivos | 20 aulas
DO"}InIOS B r<’-:f.erenc|a Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes Ndmero
(Areas tematicas/ de
situacionais/Unidades/...) aulas
Andebol
O aluno:
1. coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo
as acOes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indica¢des que lhe
dirigem e aceitando as opc¢0es e falhas dos seus colegas;
2. aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e 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 execucdo das principais
acles técnico-taticas e as regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo; b) formas
de jogar a bola; c) violacdes por dribles e passos; d) violacdes da area de baliza e
e) infracBes a regra de conduta com o adversario e respetivas penalizag6es;
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
Nivel Introdutério numa area de baliza de 5_m, utilizando uma bola “afavel” n.° 0O:
. —— | 4.1. com a sua equipa em posse da bola:
das atividades seguintes: | 4 1 1 gesmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e 0 companheiro com
Andebol, Futebol, | pola se encontra um defesa (“quebra do alinhamento”), garantindo a ocupacéo
Voleibol. equilibrada do espacgo de jogo; 7
4.1.2. com boa pega de bola, opta por passe, armando o brago, a um jogador em
posicdo mais ofensiva ou por drible em progresséo para finalizar;
4.1.3. finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da
area, em condi¢cdes 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¢do diagonal de defesa,
para intervir na linha de passe do adversario;
4.2.2. impede ou dificulta a progressao 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 no¢do da sua posi¢édo relativa a
baliza, procurando impedir o golo;
4.3.2. inicia 0 contra-ataque, se recupera a posse da bola, passando a um jogador
desmarcado;
5. realiza com oportunidade e correcao global, no jogo e em exercicios
critério, as acdes: a) passe-rececdo em corrida; b) rececdo-remate em salto; c)
drible-remate em salto; d) acompanhamento do jogador com e sem bola e €)
intercecao.
Dominios de referéncia Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes Numero
(Areas tematicas/ de




situacionais/Unidades/...)

aulas

Nivel Introdutério numa
das atividades seguintes:
Andebol, Futebol,
Voleibol.

Futebol

O aluno:

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

1.1. aceita as decisdes da arbitragem e adequa as suas acdes as regras do jogo:
a) inicio e recomeco do jogo; b) marcacdo de golos; ¢) bola fora; d) lancamento
pela linha lateral; e) lancamento 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 situacgéo:

1.2.1. remata, se tem a baliza ao seu alcance;

1.2.2. passa a um companheiro desmarcado;

1.2.3. conduz a bola na direcao da baliza, para rematar (se, entretanto, conseguiu
posicéo) ou passar;

1.3. desmarca-se ap0Os 0 passe e para se libertar do defensor, criando linhas de
passe, ofensivas ou de apoio, procurando o espaco livre;

1.4. aclara o espago de penetragéo do jogador com bola;

1.5. na defesa, marca o adversario escolhido;

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

2. realiza com correc¢éo global, no jogo e em exercicios critério, as agbes:

a) rececdo de bola; b) remate; ¢) conducéo de bola; d) passe; e) desmarcacao; f)
marcacao e, em situacéo de exercicio, g) cabeceamento.

Dominios de referéncia
(Areas tematicas/
situacionais/Unidades/...)

Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes

Numero
de
aulas

Nivel Introdutério numa
das atividades seguintes:
Andebol, Futebol,
Voleibol.

Voleibol

O aluno:

1. coopera com os companheiros em todas as situagfes, escolhendo as acdes
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que lhe dirigem e
as opcoes e falhas dos colegas;

2. conhece o objetivo do jogo, identifica e discrimina as principais acdes que o
caracterizam: “servigo”, “passe”, “rece¢ao” e “finalizacdo”, bem como as regras
essenciais do jogo de voleibol: a) dois toques; b) transporte; c¢) violagdo 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
0s 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 coordenacéo global e posicionando-se correta e oportunamente, colocando a
bola em trajetéria descendente sobre o colega;

4. em situagdo 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 indicacdo 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
“méos por cima’ ou em manchete (de acordo com a trajetéria da bola),
posicionando-se correta e oportunamente, de modo a imprimir a bola uma
trajetdria alta, agarrando-a de seguida com o minimo deslocamento;

5. em concurso em grupos de quatro, num campo de dimens@es reduzidas e bola
afavel, com dois jogadores de cada lado da rede (aproximadamente a 2m de
altura) joga com os companheiros efetuando toques com as duas mé&os por cima
e/ou toques por baixo com o0s antebracos (em extensao), para manter a bola no
ar, com namero limitado de toques sucessivos de cada lado.

| UFcD/Médulo |

4 — Gindgstica |

10 aulas




Dominios de referéncia

Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes

Numero

(Areas tematicas/ de
situacionais/Unidades/...) aulas
Ginastica de Solo
O aluno:
1. Combina as habilidades em sequéncias, realizando:
1.1. cambalhota a frente no colchao, terminando a pés juntos, mantendo a mesma
direcdo durante o enrolamento;
1.2. cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas
afastadas e em extensao;
1.3. cambalhota a retaguarda com repulséo dos bracos na parte final e saida com
, , . as pernas afastadas e em extens&o na direcdo do ponto de partida;
N|.ve,I , Introdutdrio  na 1.4. cambalhota a retaguarda, com repulsédo dos bracos na fase final e saida com
Ginastica de Solo. 0s pés juntos na direcéo do ponto de partida;
1.5. passagem por pino partindo da posicdo de deitado ventral no plinto, 5
deslizando para apoio das méos no colchdo (sem avanco dos ombros) e elevando
as pernas para passar por pino, seguido de cambalhota a frente;
1.6. subida para pino apoiando as maos no colchao e os pés num plano vertical,
recuando as méos e subindo gradualmente o apoio dos pés, aproximando-se da
vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos), terminando em cambalhota a
frente;
1.7. roda, com apoio alternado das méos na cabeca do plinto (transversal),
passando as pernas 0 mais alto possivel, com rececéo equilibrada do outro lado
em apoio alternado dos pés;
1.8. posicdes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em
pé e no chdo, com maxima inclina¢do do tronco; mata-borrdo; entre outras).
Ginastica de Aparelhos
1 - O aluno: coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e correcées que
favorecam a melhoria das suas prestacoes, garantindo condi¢cdes de seguranca,
pessoal e dos companheiros, e colabora na preparacéo, arrumacéo e preservagao
do material;
2 - Boque e plinto realiza, apds corrida de balanco e chamada a pés juntos no
trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condi¢es de equilibrio para
adotar a posicao de sentido, os seguintes saltos:
Nivel Introdutério num | 2.1. salto de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos (com extensao
aparelho da Ginastica de | dos joelhos); 5
Aparelhos 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;
2.3. cambalhota a frente no plinto longitudinal com um colchdo em cima, com
acentuada elevacgéo da bacia e fluidez no movimento;
3. No mini-trampolim, com chamada com elevagéo rapida dos bragos e recegdo
equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:
3.1. salto em extensdo (vela) apos corrida de balanco (saida ventral) e também
apos 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal), colocando a bacia em
ligeira retroverséo durante a fase aérea do salto.
‘ UFCD/Médulo ‘ 7 — Atletismo/Raquetas/patinagem | 12 aulas




Dominios de referéncia
(Areas tematicas/
situacionais/Unidades/...)

Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes

Numero
de
aulas

Este moédulo tem por
objetivo a concretizacéo
do Nivel Introdutério numa
atividade: Atletismo,
Desportos de Raquetas,
Patinagem.

Modalidade selecionada
por ambas as turmas:
Badminton

O aluno:

1. coopera com 0s companheiros, nas diferentes situagdes, escolhendo as acdes
favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indicacdes que |lhe
dirigem, aceitando as opc¢Ges e falhas dos seus colegas, e tratando com igual
cordialidade e respeito os parceiros e os adversarios;

2. conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacdo basica e a pontuacdo do
jogo de singulares, identifica e interpreta as condi¢ces que justificam a utilizacédo
diferenciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear; b) lob; c) servico curto e d)
servico comprido;

3. coopera com o0 companheiro (distanciados cerca de 6m), batendo e devolvendo
0 volante, evitando que este toque no chao:

3.1. mantém uma posigdo base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna
direita avancada, regressando a posicdo inicial apos cada batimento, em
condicOes favoraveis a execucao de novo batimento;

3.2. desloca-se com oportunidade, para conseguir 0 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, 0s
seguintes tipos de batimentos:

3.4.1. clear — na devolugéo do volante com trajetérias altas — batendo o volante
num movimento continuo, por cima da cabeca e a frente do corpo, com rotacéo do
tronco;

3.4.2. lob — na devolucgéo do volante com trajetdrias 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 situacéo de exercicio, num campo de badminton, executa o servigo curto e
comprido, colocando corretamente os apoios e dando continuidade ao movimento
do braco apés o batimento.

12

| UFcD/Médulo |

10-Danga |

8 aulas




Dominios de referéncia

Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes

Numero

(Areas tematicas/ de
situacionais/Unidades/...) aulas
O aluno:
1 - coopera com 0s companheiros, incentiva e apoia a sua participacdo em todas
as situacles, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando, por
seu lado, as propostas que Ihe sdo dirigidas;
2 - aceita limitacdes do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do
par em todas as situagdes;
i 3 - respeita 0 espaco partilhavel, mantendo distancia dos outros pares, de modo a
Este  modulo tem  por | gyitar choques que perturbem o seu desempenho:
objetivo & concretizagdo | 4 seleciona com antecipacdo, do repertério desenvolvido, os passosffiguras a
do Nivel Introdutério numa | gyecytar & sua vontade, e mediante a disponibilidade de espago, respeitando a
das dancas que integram | egirytura ritmica das dancas latino-americanas/ndo progressivas — merengue e
a area Danca: Danca | ;;mba quadrada:
Social ou Danca | 4 1. mantém uma postura natural, com a cabeca levantada, no enquadramento
Tradicional Portuguesa. dos ombros, distinguindo “posicéo fechada” de “posigéo aberta” e identificando as 8
) posicdes relativas e pegas a utilizar quando em “posicéo aberta”;
Danca selecionada: 4.2. domina principios bésicos de conducéo, nomeadamente para inicio e final de
volta, identificando o elevar do brago da pega como sinal de inicio e o baixar como
o final da mesma, tanto no papel de “condutor” (atempadamente e de forma
precisa) como de “seguidor” (sem se antecipar as a¢des do outro);
Merengue
4.3. danca o merengue, em situacdo de Line Dance com a organizacdo espacial
definida, e em situacdo de danca a pares, iniciando no 1.° tempo do compasso e
fazendo coincidir cada passo a um tempo, realizando sequéncias de passos que
combinem: passos no lugar e progredindo a frente e atras; passos laterais a direita
e a esquerda alternados com juncao de apoios; passos cruzados pela frente ou
por tras; passos a frente e atrds com o0 mesmo apoio, alternados com
transferéncias de peso do outro apoio no lugar; voltas a direita e & esquerda.
‘ UFCD/Médulo ‘ 14 - Atividades Fisicas/Contextos e Saude | 8 aulas
Dominios de referéncia . .. . . . Numero
p L. Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes
(Areas tematicas/ de
situacionais/Unidades/...) aulas
Relacionar aptidéo fisica e salde, identificando os fatores associados a um estilo
de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a
Este médulo visa a composigéo corporal, a alimentacdo, o repouso, a higiene, a afetividade e a
concretizagdo da primeira qualidade do.melo ambiente. ] . . o
parte dos objetivos anhecer e mterpre@r os fatores de sau_de e de risco assouadog a pratlc_:a d?S
relativos a Area dos at|V|d_a(_jes fISICE_lS, utilizando esse conhecimento de modo a garantir a reallza(;ao
Conhecimentos sobre de}auwdade fisica em~seguran(;_a,Nnomeada_mente: dop_agem e riscos de v_|da e/gu
desenvolvimento da Zzuttrjeei;ngoengas e lesBes; condicbes materiais, de equipamentos e de orientacdo
ggﬂfe'ﬁffs Sildcea sg Identificar fenémeno_s_associadqs a Iimitagﬁes e possibilida_des de pratica dos
realizam as atividades despor,to.s e das gt|y|dades fis!cas, tais como: o se~dentar|sr_no e a evolugéo
fisicas, que integra tecnolo~glca, a po]uu;ao, o urbanismo e a industrializacdo, relacionando-os com a
conhecimentos relativos a eVO"J‘?aO das soueNdades. . . o
aprendizagem dos Realizar a prestacéo de socorro a uma vitima de paragem cardlorre§p|rator|a, no 8
processos de | contexto das atividades f_l_Slcas ou outro, e mterpreta—la como uma agédo essencial,
desenvolvimento e reveladora de responsabilidade individual e coletiva:

manutencdo da condigcdo
fisica e de interpretacéo e
participagéo nas
estruturas e fendmenos
sociais extraescolares, no
seio dos quais se realizam
as atividades fisicas.

- cumpre e explica a importancia da cadeia de sobrevivéncia (ligar 112, reanimar,
desfibrilhar, estabilizar);

- assegura as condi¢des de seguranga para o reanimador, vitima e terceiros;

- realiza o exame primario da vitima, numa breve sucessédo de acdes, avaliando a
sua reatividade, a permeabilizagdo da via aérea e a ventilacao;

- contacta os servicos de emergéncia (112) prestando a informagdo necessaria
(vitima, local e circunstancias) de forma clara e eficiente;

- realiza as manobras de Suporte Béasico de Vida e Desfibrilhacdo Automética
Externa (SBVDAE), de acordo com o algoritmo atual, emanado pelo European
Ressuscitation Council (ERC);

- reconhece uma obstrucdo grave e ligeira da via aérea, aplicando as medidas de




socorro adequadas (encorajamento da tosse, remocdo de qualquer obstrucéo

visivel, palmadas interescapulares, manobra de Heimlich).

‘ UFCD/Médulo ‘ Sem numero no 12 e 22 anos do curso — Aptiddo Fisica 0 aulas
Dominios de referéncia Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e Nomero de
(Areas tematicas/ atitudes
aulas

situacionais/Unidades/...)

Este modulo desenvolve-
se ao longo dos trés anos
de curso. Considera os
objetivos  relativos ao

desenvolvimento da
resisténcia, forca,
velocidade, flexibilidade e
destreza geral. A

referéncia da ZSAF (Zona
Saudavel de  Aptidao
Fisica) encontra-se
estabelecida na bateria de
testes do FITescola®. Os
objetivos relativos a esta
area encontram-se
especificados em termos
de: resisténcia, forca,
velocidade, flexibilidade e
destreza geral.

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo
aer6bia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa
FITescola®, para a sua idade e sexo.

Desenvolvido
ao longo dos
restantes
maodulos.
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Planificagdao Anual — Resumo

Uolnaiciado pee

Departamento | Expressdes | Manual N3o existe manual Ensino Profissional
adotado
Grupo 620 — Ed. | Disciplina Area de Expressdes /| Ano | 22 Docente Jodo Carvalho
disciplinar Fisica /Componente | Componente Formagao (2023/2024)
Tecnoldgica

| UFcD/Médulo | 10662 - 6 - Dindmica Corporal 60 aulas
Dominios de referéncia . . . . . . Numero
D Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes de
situacionais/Unidades/...) aulas
- Atividades ao ar livre
- Jogos de expressao corporal
- Capacidades condicionais
e Forga
e Velocidade
. o e  Resisténcia
- Reconhecer a importancia das Flexibilidad
atividades ao ar livre como ¢ . exibilidade .
mecanismos de  expressdo | - Capacidades coordenativas
individual e em grupo; ® Orientagdo espacial
- Distinguir o jogo com fim e Diferenciagdo cinestésica
ludico do jogo com fim didatico; e Equilibrio 60
- Criar situagoes de e Ritmo
comunicagao através da e Reaccido

dindmica corporal e do jogo;
- Praticar a expressao corporal e
oral.

- Atividades espontaneas
- Jogos dramaticos

Objeto

Fungdes do objeto

Qualidades do objeto

Utilizagdo do objeto

Reagdo face ao objeto (som, imagem, objetos sonoros, personagem)
Texto
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Ano letivo: 2023/2024 - Curso profissional de Técnico de Distribui¢do, 12 ano (12DIS)

Curso profissional de Técnico de Agao Educativa, 12 ano (12AE)

Departamento | Expressdes

Fair-play — Educagdo Fisica 102 112 129 Jodo | Ensino

Valente dos Santos; Jorge Faria; Rui Pinho. Texto.

Manual
adotado

Profissional

620 — Ed.
Fisica

Grupo
disciplinar

20
(2023/2024)

Educagdo Fisica /
Componente Sdcio Cultural

Disciplina Ano Docente

/Componente

Catarina Martins

| UFCcD/Médulo |

2 —Jogos Desportivos Coletivos Il

20 aulas

Dominios de referéncia
(Areas tematicas/
situacionais/Unidades/...)

Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes

Numero
de
aulas

Nivel Introdugdo numa
das atividades seguintes:
Andebol, Basquetebol,
Futebol, Voleibol, que ndo
a selecionada no médulo
Jogos Desportivos
Coletivos I.

Andebol

O aluno:

1. coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as a¢des
favordveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e
aceitando as opg¢des e falhas dos seus colegas;

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

3. conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais agdes
técnico-taticas e as regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo; b) formas de jogar a bola;
c) violagGes por dribles e passos; d) violagOes da area de baliza e e) infragGes a regra de
conduta com o adversdrio e respetivas penalizagdes;

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 “afavel” n.2 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 alinhamento”), garantindo a ocupagdo equilibrada do
espaco de jogo;

4.1.2. com boa pega de bola, opta por passe, armando o brago, a um jogador em posicao
mais ofensiva ou por drible em progressdo para finalizar;

4.1.3. finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da

area, em condigdes 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 posicdo diagonal de defesa, para intervir
na linha de passe do adversario;

4.2.2. impede ou dificulta a progressao 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 nogdo da sua posi¢do 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 agbes: a) passe-recegdao em corrida; b) rececdo-remate em salto; c) drible-
remate em salto; d) acompanhamento do jogador com e sem bola e e) intercecdo.

Dominios de referéncia
(Areas tematicas/

Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes

Numero
de




situacionais/Unidades/...) aulas
Basquetebol
O aluno:
1 - coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as a¢Oes
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indica¢cdes que lhe dirigem e
aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas;
2 - aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e os adversarios, evitando a¢des 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 execugdo das principais a¢des
técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola; b) inicio e recomeco do jogo; c) bola
fora; d) passos; e) dribles; f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas agdes a
esse conhecimento; em situagdo de jogo 3x3 (campo reduzido, aproximadamente 15m x 5
12m) ou 5x5, com bola n.2 5:
4.1. recebe a bola com as duas mdos e assume uma posig¢do facial ao cesto (enquadra-se
ofensivamente) tentando ver o conjunto da movimenta¢do dos jogadores e, de acordo
com a sua posi¢ao:
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 espaco livre a sua frente, para progredir no campo de jogo e/ou para
ultrapassar o seu adversdrio direto, aproximando a bola do cesto, para langamento ou
passe a um jogador (preferencialmente em posigdo mais ofensiva);
4.1.3. passa com seguranga a um companheiro desmarcado, de preferéncia em posicdo
mais ofensiva;
Nivel Introducdo numa 4.2. desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas (a frente da linha da
das atividades seguintes: bola), mantendo uma ocupagdo equilibrada do espago;
Andebol, Basquetebol, 4.3. quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude
Futebol, Voleibol, que n3o defensiva marcando o seu adversario direto, colocando-se entre este e o cesto (defesa
. . individual);
a selecionada no médulo L )
. 4.4. participa no ressalto, sempre que ha langamento, tentando recuperar a posse da
Jogos Desportivos bola;
Coletivos . 5. realiza com oportunidade e corregdo global, no jogo e em exercicios critério as a¢des: a)
rececdo; b) passe (de peito e picado); c) paragens e rotacGes sobre um apoio; d)
lancamento na passada e parado; e) drible de progressdo, e, em exercicio critério, f)
mudanca de dire¢do e de mao pela frente.
Futebol
O aluno:
1. em exercicio (com superioridade numérica dos atacantes - 3x1 ou 5x2) e em situagdo de
jogo de futebol 4x4 (num espago amplo), com guarda-redes:
1.1. aceita as decisOes da arbitragem e adequa as suas ag¢des as regras do jogo: a) inicio e
recomeco do jogo; b) marcagdo de golos; c) bola fora; d) langamento pela linha lateral; e)
langamento de baliza; f) principais faltas; g) marcagdo de livres e h) de grande penalidade;
1.2. recebe a bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente, optando conforme a
leitura da situagdo:
1.2.1. remata, se tem a baliza ao seu alcance;
1.2.2. passa a um companheiro desmarcado; 5
1.2.3. conduz a bola na dire¢do da baliza, para rematar (se entretanto conseguiu posi¢do)
ou passar;
1.3. desmarca-se apds o passe e para se libertar do defensor, criando linhas de passe,
ofensivas ou de apoio, procurando o espaco livre;
1.4. aclara o espaco de penetragao do jogador com bola;
1.5. na defesa, marca o adversario escolhido;
1.6. como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo, ao recuperar a bola,
passa a um jogador desmarcado;
2. realiza com corregdo global, no jogo e em exercicios critério, as a¢des: a) recegao de
bola; b) remate; c) condugdo de bola; d) passe; e) desmarcagdo; f) marcagdo e, em
situacdo de exercicio, g) cabeceamento.
Dominios de referéncia . . . . . . Numero
. L. Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes
(Areas tematicas/ de




situacionais/Unidades/...)

aulas

Nivel Introdu¢do numa
das atividades seguintes:
Andebol, Basquetebol,
Futebol, Voleibol, que nao
a selecionada no médulo
Jogos Desportivos
Coletivos I.

Voleibol

O aluno:

1. coopera com os companheiros em todas as situagdes, escolhendo as agGes favoraveis
ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que |he dirigem e as op¢des e falhas
dos colegas;

2. conhece o objetivo do jogo, identifica e descrimina as principais a¢des que o
caracterizam: “servico”, “passe”, “rece¢do” e “finalizacdo”, bem como as regras essenciais
do jogo de voleibol: a) dois toques; b) transporte; c) violagdo da linha diviséria; d) rotagao
ao servico; e) niumero de toques consecutivos por equipa e f) toque na rede;

3. em situagdo de exercicio, em grupos de quatro, com bola afdvel, coopera com os
companheiros para manter a bola no ar (com a participa¢do de todos os alunos do grupo),
utilizando, consoante a trajetdria da bola, o “passe” e a “manchete”, com coordenagdo
global e posicionando-se correta e oportunamente, colocando a bola em trajetéria
descendente sobre o colega;

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

4.1. serve por baixo, a uma distdncia 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 atrds da linha de fundo para receber a bola, com as duas “maos
por cima” ou em manchete (de acordo com a trajetéria da bola), posicionando-se correta
e oportunamente, de modo a imprimir a bola uma trajetdria 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 2m de altura) joga com os
companheiros efetuando toques com as duas méos por cima e/ou toques por baixo com
os antebragos (em extensdo), para manter a bola no ar, com numero limitado de toques
sucessivos de cada lado.

| UFcD/Médulo |

5 — Gindstica Il

10 aulas

Dominios de referéncia
(Areas tematicas/
situacionais/Unidades/...)

Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes

Numero
de
aulas

Nivel Elementar na
Ginastica de Solo.

Ginastica de Solo:

O aluno:

1 - coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢Ges que favorecam a melhoria das
suas prestagles, garantindo condi¢cbes de seguranca pessoal e dos companheiros, e
colabora na preparagdo, arrumacao e preservagao do material;

2 - elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo (em colchdes), que
combine, com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as exigéncias técnicas indicadas,
designadamente:

2.1. cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas estendidas, afastadas
ou unidas, com apoio das mados no solo, respetivamente entre e por fora das coxas, e
junto da bacia, mantendo a mesma dire¢ao do ponto de partida;

2.2. cambalhota a frente saltada, apds alguns passos de corrida e chamada a pés juntos,
terminando em equilibrio e com os bragos em elevagao anterior;

2.3. cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na fase final, terminando em
equilibrio, com as pernas unidas e estendidas, na dire¢do do ponto de partida;

2.4. pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos segmentos do corpo (definindo a
posicdo), terminando em cambalhota a frente com bracos em elevacdo anterior e em
equilibrio;

2.5. roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em equilibrio, com
bragos em elevacgdo lateral obliqua superior, na diregdo do ponto de partida;

2.6. avido, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em extensdo,
mantendo o equilibrio;

2.7. posicGes de flexibilidade a sua escolha, com acentuada amplitude (ponte, espargata
frontal e lateral, rd, entre outras);

2.8. saltos, voltas e afundos em vdrias direcGes, utilizados como elementos de ligacdo,
contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia;

3 - em situagao de exercicio faz:




3.1. rodada, com chamada e ritmo dos apoios corretos, impulsdo de bragos e fecho rapido
dos membros inferiores em relagdo ao tronco (ao mesmo tempo que eleva o tronco, a
cabeca e os bracos), para recec¢do a pés juntos sem desequilibrios laterais, com bracos em
elevacdo superior;

3.2. cambalhota a retaguarda com passagem por pino, com repulsdo enérgica dos
membros superiores e abertura simultanea dos membros inferiores em relagdo ao tronco,

aproximando-se do alinhamento dos segmentos e terminando a uma ou duas pernas.

Nivel Introducdo num
outro aparelho da
Ginastica de Aparelhos
(diferente do aparelho
trabalhado no médulo
Ginastica I)

Ginastica de Aparelhos: Boque e plinto

1 - O aluno: coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e corre¢fes que
favorecam a melhoria das suas prestac¢des, garantindo condi¢des de segurancga, pessoal e
dos companheiros, e colabora na preparagdo, arrumacao e preservacao do material;

2 - Boque e plinto realiza, apds 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 posigdo
de sentido, os seguintes saltos:

2.1. salto de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos (com extensdo dos
joelhos);

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

2.3. cambalhota a frente no plinto longitudinal com um colchdo em cima, com acentuada
elevagdo da bacia e fluidez no movimento;

UFCD/Médulo |

8 — Atletismo/Raquetas/patinagem |l

12 aulas

Dominios de referéncia
(Areas tematicas/
situacionais/Unidades/...)

Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes

Numero
de
aulas

Este mddulo tem por
objetivo a concretizacdo
do Nivel Introdutério
noutra atividade deste
grupo — Atletismo,
Desportos de Raquetas e
Patinagem ou o Nivel
Elementar na atividade
selecionada no mddulo
anterior.

Atletismo

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que Ihe dirigem e cumprindo
as regras que garantam as condi¢des de seguranga e a preparagdo, arrumagdo e
preservacao 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 extensdo da perna de impulsdo e termina sem
desaceleracgdo nitida.

3. Efetua uma corrida de estafetas de 4x50 metros, recebendo o testemunho, na zona de
transmissdo, com controlo visual e em movimento, entregando-o com seguranga e sem
acentuada desaceleragao.

4. Realiza uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos obstaculos (separados
entre si a distancias variaveis), combinando com fluidez e coordenacéo global, a corrida, a
impulsdo, o voo e a recegdo.

5. 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 elevagdo durante o voo
(conservando a perna de impulsdo atrasada); queda a pés juntos na caixa de saltos.

6. Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de balango. Apoio
ativo e extensdo completa da perna de impulsdo com elevagdo enérgica e simultdnea dos
bracgos e da perna de balango; transposi¢cdo da fasquia com pernas em extensdo e rececao
em equilibrio no colchdo de quedas ou caixa de saltos.

7. Lanca a bola (tipo hoquei ou ténis) dando trés passadas de balanco em aceleragao
progressiva, com o bracgo fletido e o cotovelo mais alto que o ombro (na diregdo do
langamento).

8. Langa de lado e sem balango, o peso de 2/3 Kg, apoiado na parte superior dos
metacarpos e nos dedos, junto ao pescoco, com flexdo da perna do lado do peso e
inclinacdo do tronco sobre essa perna. Empurra o peso para a frente e para cima, com
extensdo da perna e bragco do langcamento e avan¢o da bacia, mantendo o cotovelo
afastado em relagdo ao tronco.

12

UFCD/Médulo |

11 —-Danga Il

8 aulas




Dominios de referéncia
(Areas tematicas/
situacionais/Unidades/...)

Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes

Numero
de
aulas

Este mddulo tem por
objetivo a concretizacdo
do Nivel Introdu¢do numa
das dancgas que integram a
area Danca: Danca Social
ou Danga Tradicional
Portuguesa (diferente
daquela selecionada e
trabalhada no mddulo
Danga l).

O aluno:

1 - coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participagdo em todas as
situagGes, apresentando sugestGes de aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as
propostas que lhe sdo dirigidas;

2 - aceita limitagdes do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do par em
todas as situagoes;

3 - respeita o espago partilhdvel, mantendo distancia dos outros pares, de modo a evitar
choques que perturbem o seu desempenho;

4 - Merengue e rumba-quadrada seleciona com antecipagdo, do repertdrio desenvolvido,
os passos/ figuras a executar a sua vontade, e mediante a disponibilidade de espaco,
respeitando a estrutura ritmica das dangas latino-americanas/ ndo progressivas —
merengue e rumba quadrada:

4.1. mantém uma postura natural, com a cabega levantada, no enquadramento dos
ombros, distinguindo “posicao fechada” de “posicdo aberta” e identificando as posi¢cdes
relativas e pegas a utilizar quando em “posi¢do aberta”;

4.2. domina principios basicos de condugdo, nomeadamente para inicio e final de volta,
identificando o elevar do braco da pega como sinal de inicio e o baixar como o final da
mesma, tanto no papel de “condutor” (atempadamente e de forma precisa) como de
“seguidor” (sem se antecipar as a¢des do outro);

4.3. danga o merengue, em situagdo de Line Dance com a organizagdo espacial definida, e
em situacdo de danga a pares, iniciando no 1.2 tempo do compasso e fazendo coincidir
cada passo a um tempo, realizando sequéncias de passos que combinem: passos no lugar
e progredindo a frente e atrds; passos laterais a direita e a esquerda alternados com
jungdo de apoios; passos cruzados pela frente ou por trds; passos a frente e atrds com o
mesmo apoio, alternados com transferéncias de peso do outro apoio no lugar; voltas a
direita e a esquerda;

4.4, danga a rumba quadrada, iniciando no 1.2 tempo do compasso e respeitando a
estrutura ritmica: lento (1.2 e 2.2 tempos do compasso), rapido (3.2 tempo do compasso),
rapido (4.2 tempo do compasso), realizando os seguintes passos/figuras: passo bésico em
“posicao fechada” fazendo coincidir os passos em frente e atrds ao ritmo Lento, e os
laterais (sem ultrapassar a largura dos ombros) e jungdo de apoios ao ritmo rapido; passos
progressivos em “posicdo fechada” em frente sem volta ou virando progressivamente até
% volta para a esquerda ou para a direita, mantendo a posi¢do relativa com o par, que
simultaneamente executa os passos progressivos atrds; volta e contravolta em “posicdo
aberta pega E-D” mantendo o elemento masculino a mesma frente enquanto o elemento
feminino executa uma volta a direita seguida de uma volta a esquerda;

4.5. Valsa lenta e foxtrot social em situagcdo de danga a pares, nas dangas sociais
modernas/ progressivas, seleciona com antecipacdo, do repertério desenvolvido, os
passos/figuras a executar a sua vontade e de acordo com a disponibilidade de espaco,
mantendo a estrutura ritmica da valsa lenta (simplificada) e foxtrot social (simplificado);
4.6. domina o alinhamento espacial distinguindo os pontos referenciais do espaco fisico e
identificando “sentido inverso” como o sentido obrigatdrio em dangas progressivas;

4.7. mantém, no decorrer dos passos/figuras, a “posicdo fechada”, com uma postura
natural, cabeca levantada e no enquadramento dos ombros;

4.8. domina principios basicos de condugao, nomeadamente para mudancgas de sentido e
de direcdo tanto no papel de condutor” (atempadamente e de forma precisa) como no de
“seguidor” (sem se antecipar as acdes do outro).

4.9. Valsa lenta danca a valsa lenta (forma simplificada), com o alinhamento espacial para
o elemento masculino de frente para a “linha de dang¢a”, iniciando no 12 tempo do
compasso e mantendo a estrutura ritmica: — 1,2,3,4,5,6 — fazendo coincidir cada passo a
um tempo do compasso: realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed
changes”), de forma a progredir no espago fisico no sentido inverso; realiza sequéncias de
6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), alternando a frente e atras, e repetindo
enquanto necessario, mantendo-se no mesmo lugar de forma a evitar colisGes com outros
pares; realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), virando
progressivamente durante os 6 passos até % de volta para a esquerda, quando se
encontrar perto de um “canto” do espago fisico, para poder continuar a progredir no
sentido inverso. Foxtrot social;




4.10. danga o foxtrot social (forma simplificada), com o alinhamento espacial para o
elemento masculino de frente para a “parede mais préxima” e o esquerdo o seu primeiro
apoio nos passos/figuras, iniciando no 1.2 tempo do compasso, de acordo com a estrutura
ritmica: lento, lento, rapido, rapido, realizando: “passos progressivos” repetindo uma
sequéncia em cada direcdo (a frente/atrds), de forma a progredir no espaco fisico no
sentido inverso; passo de espera/time step enquanto necessario e de forma a evitar
colisdes com outros pares; passo de canto/rock turn, virando % de volta a esquerda,
quando se encontra perto de um canto, assumindo o alinhamento espacial inicial para a
parede seguinte, de forma a continuar a progredir no espaco fisico no sentido inverso.

UFCD/Médulo |

15 — Atividades Fisicas/Contextos e Satde Il

8 aulas

Dominios de referéncia
(Areas tematicas/
situacionais/Unidades/...)

Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes

Numero
de
aulas

Este mddulo visa a
concretizagdo da segunda
parte dos objetivos relativos
a Area dos Conhecimentos
sobre desenvolvimento da
condigdo fisica e contextos
onde se realizam as
atividades fisicas, que integra
conhecimentos relativos a
aprendizagem dos processos
de desenvolvimento e
manuten¢do da condicdo
fisica e de interpretagdo e
participagdo nas estruturas e
fendmenos sociais
extraescolares, no seio dos
quais  se realizam as
atividades fisicas.

- Conhecer processos de controlo do esforco e identificar sinais de fadiga ou de
inadaptagdo a exercitagdo praticada, evitando riscos para a saude, tais como: dores, mal-
estar, dificuldades respiratorias, fadiga e recuperacao dificil.

- Compreender, traduzindo em linguagem prépria, a dimenséao cultural da atividade fisica
na atualidade e ao longo dos tempos: identificando as caracteristicas que lhe conferem
essa dimensdo; reconhecendo a diversidade e variedade das atividades fisicas, e os
contextos e objetivos com que se realizam; distinguindo Desporto e Educagdo Fisica,
reconhecendo o valor formativo de ambos, na perspetiva da educagdo permanente.

UFCD/Médulo |

Sem numero no 12 e 22 anos do curso — Aptiddo Fisica

0 aulas

Dominios de referéncia
(Areas tematicas/
situacionais/Unidades/...)

Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes

Numero
de
aulas

Este mdédulo desenvolve-se
ao longo dos trés anos de
curso. Considera os objetivos
relativos ao desenvolvimento
da resisténcia, forca,
velocidade, flexibilidade e
destreza geral.

A referéncia da ZSAF (Zona
Saudavel de Aptid3o Fisica)
encontra-se estabelecida na
bateria de testes do
FITescola®.

Os objetivos relativos a esta
area encontram-se
especificados em termos de:
resisténcia, forga,
velocidade, flexibilidade e
destreza geral.

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia,
enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa FITescola®, para a sua
idade e sexo.

Desenvol
vido ao
longo dos
restantes
modulos.
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Planificagdao Anual — Resumo

Ano letivo: 2023/2024 - Curso profissional de Técnico de Logistica, 32 ano (32TL)

Departamento | Expressdes | Manual Fair-play — Educagdo Fisica 102 112 129 Jodo | Ensino Profissional
adotado Valente dos Santos; Jorge Faria; Rui Pinho. Texto.
Grupo 620 — Ed. | Disciplina Educagdo Fisica / | Ano | 32 Docente Jodo Carvalho
disciplinar Fisica /Componente | Componente Sécio Cultural (2023/2024
‘ UFCD/Médulo ‘ 3 —Jogos Desportivos Coletivos Il (Escrever o n.2 e designagdo) 20 aulas
DOIT}InIOS ok rclef.erenaa Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes Ndmero
(Areas tematicas/ de
situacionais/Unidades/...) aulas
O aluno:
- Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as agdes
favordveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e
aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas;
- Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais e trata com igual
cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando a¢des que ponham
em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo;
- Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execucdo das principais acées
técnico-tdticas e as suas principais regras: a) inicio e recomec¢o do jogo; b) marcagdo de
golos; c) bola fora e reposi¢do da bola em jogo; d) canto e pontapé de canto; e) principais
faltas e incorregdes; f) marcagdo de livres e de grande penalidade e g) bola pela linha de
fundo e reposi¢do da bola em jogo, adequando as suas a¢des a esse conhecimento; em
Concretizagdo do  Nivel | gityacso de jogo 5x5 ou 7x7:
Elementar  numa das | - Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofensivamente; simula e ou finta, se
atividades seguintes: | necessario, para se libertar da marcagdo, optando conforme a leitura da situacdo:
Andebol, Basquetebol, | - Remata, se tem a baliza ao seu alcance; 20

Futebol ou Voleibol.

Futebol

- Passa a um companheiro em desmarcagdo para a baliza, ou em apoio, combinando o
passe a sua prépria desmarcagao;

- Conduz a bola, de preferéncia em progressao ou penetragdo para rematar ou passar;

- Desmarca-se utilizando fintas e mudangas de diregdo, 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;

- Aclara o espago de penetracdo do jogador com bola e ou dos companheiros em
desmarcagdo para a baliza;

- Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu atacante, procurando dificultar a
acdo ofensiva;

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

- Realiza com oportunidade a correc¢do global, no jogo e em exercicios critério, as acGes
seguintes: a) rececdo de bola; b) remate; c) remate de cabecga; d) conducdo de bola; e)
drible; f) finta; g) passe; g) desmarcacdo e i) marcagao.




‘ UFCD/Médulo ‘ 6 — Gindstica Il (Escrever o n.2 e designagdo) 6 aulas
Dominios de referéncia . . . . . . Numero
N Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes de
situacionais/Unidades/...) aulas
O aluno:
- Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢des que favorecam a
melhoria das suas prestacdes, preservando sempre as condicdes de segurancga;
- Compreende e desempenha corretamente as fung¢des, quer como base quer
como volante, na sincronizacdo dos diversos elementos acrobaticos e
coreograficos;
- Conhece e efetua com corregdo técnica as pegas, os montes e desmontes do
tipo simples ligados aos elementos a executar; combina numa coreografia (com
musica e sem exceder dois minutos), a par, utilizando diversas dire¢des e
sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-passo, tesouras (saltos),
posicoes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com os seguintes elementos
técnicos:
1 - O base em posicdo de deitado dorsal com os membros superiores em
elevacdo, segura o volante pela parte anterior das suas pernas que, em prancha
facial, apoia as mdos na parte anterior das pernas do base, mantendo o corpo em
extensao;
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,
Este moddulo tem por .
o T mantendo o alinhamento dos segmentos com desmonte controlado e com os
ObjetIVO a concretlzagao do ~ .
Nivel Introducio na bracos em elevacao superior;
Ginastica Acrobatica 3 - O base com um joelho no chdo e outra perna fletida (planta do pé bem
O Nivel Introducio na apoiada no solo e com os apoios colocados em tridngulo), suporta o volante que,
Ginastica Acrobatica inclui de costas, sobe para a sua coxa e se equilibra num dos pés; utilizam a pega
as habilidades, as técnicas simples (de apoio), mantendo-se com o tronco direito e evitando afastamentos 6

e os conhecimentos que
representam a aptidao
especifica ou a preparacao
de base.

laterais dos bragos; desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevagao
superior;

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
posicao inicial; movimento continuo, harmonioso e controlado;

5 - Com o base de joelhos sentado sobre os pés, o volante faz um monte lateral
com o primeiro apoio na face interna do terco superior da coxa do base (brago
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; em situacdo de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos
técnicos com coordenacgado e fluidez:

5.1. dois bases em posicdo de deitado dorsal em oposicdo e os membros
superiores em eleva¢do, 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 extensao;

5.2. dois bases, frente a frente, em posi¢dao 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 necessaria para evitar oscilacGes dos seus segmentos
corporais;

5.4. apds impulso dos bases, o volante efetua um voo, mantendo a mesma
posicdo, para rece¢do equilibrada nos bracos 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 bragos em elevagao
superior.

‘ UFCD/Médulo ‘ 9 — Atividades de Exploragcdo da Natureza (Escrever o n.2 e designagdo) 10 aulas
Dominios de referéncia . . . . . Numero
p L. Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes
(Areas tematicas/ de
situacionais/Unidades/...) aulas
Em piscina com pé, em situacdo de exercicio ou de jogo, utilizando objetos
variados flutuantes e submersos, o aluno consegue:
- Coordenar a inspiragdo e a expiracao em diversas situacGes simples com e sem
apoios, fazendo a inspiracdo curta e a expiragdo completa ativa e prolongada sé
pela boca, sé pelo nariz e simultaneamente pelas duas vias;
- Flutuar em equilibrio, em diferentes posicdes partindo de apoio de pés e maos
para a flutuagdo vertical e horizontal (facial e dorsal);
- Combinar as posicoes de flutuacdo em sequéncias (coordenando essas
, mudancas com os movimentos da cabeca e respiracdo): vertical-horizontal,
Este moddulo tem por . .
. .. | horizontal facial-dorsal;
objetivo a concretizagdo . . - ~ . 10
, L. - Associar o mergulho as diferentes posicdes de flutuacdo abrindo os olhos
do Nivel Introdutdrio na . N . . . .
Natacsio durante a imersdo para se deslocar com intencionalidade em tarefas simples
(apanhar objetos, seguir colegas, entre outras), a varios niveis de profundidade;
- Deslocar-se em flutuacdo, coordenando as acbes propulsivas das pernas e
bracos com a respiracdo em diferentes planos de 34gua e eixos corporais,
explorando a resisténcia da agua e orientando-se com intencionalidade para
transportar, receber e passar objetos, seguir colegas, entre outras;
- Saltar para a piscina, partindo de posicGes e apoios variados (pés, pés e maos,
joelhos, frontal e lateral), mergulhando para apanhar um objeto no fundo e voltar
para uma posicao de flutuacdo.
‘ UFCD/Médulo ‘ 12— Danga Ill (Escrever o n.2 e designagdo) 6 aulas
Dominios de referéncia . .. . . . Numero
L L. Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes
(Areas tematicas/ de
situacionais/Unidades/...) aulas
Dangas Tradicionais: O aluno:
1 - coopera com 0s companheiros, incentiva e apoia a sua participacdao na
. atividade, apresentando sugestfes de aperfeicoamento, e considerando, por seu
Este mddulo tem por R
. .~ | lado, as propostas que Ihe sdo dirigidas;
objetivo a concretizagdo : ~ . . . . ~
, 2- analisa a sua agdo e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situagao,
do Nivel Elementar numa . i o .
. apreciando as qualidades e caracteristicas do movimento;
das dangas que integram a . L S .
3 - conhece a origem cultural e histérica das dangas tradicionais selecionadas e 6

area Danca: Danga Social
ou Danga Tradicional
Portuguesa.

identifica as suas caracteristicas bem como as zonas geograficas a que pertencem;
4 - Vai de roda siga a roda (simplificada, s6 com a roda grande), o malhdo
minhoto e o tacido e bico danca a vai de roda siga a roda (simplificada, s6 com a
roda grande), o malhdo minhoto e o tacdo e bico ou outras dangas com as
mesmas caracteristicas (“passo gingdo lateral”’, “passo serrado”, “passo de
malhdo” e “passo tacdo e bico”) selecionadas pelo professor, respeitando as




diferentes posturas e posicdes assumidas em cada danca e executando os passos
em sincronia com a musica, demonstrando as seguintes qualidades:

- Vai de roda siga a roda (simplificada, s6 com a roda grande)

- 4.1. na vai de roda siga a roda: acentua pouco o “passo de malhdo”; na primeira
figura em “passo de malh3o”, 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 malh3o”;
Malhdo minhoto.

4.2. no malhdo minhoto: realiza o “passo serrado” descontraido e com os bragos
pendentes ao longo do corpo.

executa o “passo de malhdo” da segunda figura em “meio pivot”, facilitando a
passagem do par nas meias voltas, mantendo a estrutura da roda; Tacdo e bico
4.3 no tacdo e bico: no “passo tacao e bico” cruza a frente com batimento do
calcanhar e meia ponta; executa o “passo de galope lateral” em “meio pivot”,
facilitando a passagem do par, sendo rapido nas meias voltas com acdo dos
bracos “baixo-cima” e seguindo o sentido do movimento com a cabeca; no “passo
gingao lateral” oscila lateralmente o tronco baixo-cima.

‘ UFCD/Médulo ‘ 16 — Atividades Fisicas/Contextos e Saude Il (Escrever o n.? e designagéo) 6 aulas
Donlmlos - r<’-:f.erenC|a Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes Ndmero
(Areas tematicas/ de
situacionais/Unidades/...) aulas
Este moddulo visa a | ldentificar o tipo de atividade (desportiva ou outra) cuja pratica pode, face a
concretizacdo da terceira | especificidade do esforco solicitado, contribuir para a melhoria da sua aptidao
parte dos  objetivos | fisica, tendo em vista a sua salde e bem-estar.
relativos a Area dos | Analisar criticamente aspetos gerais da ética na participacdo nas atividades fisicas
Conhecimentos sobre | desportivas, relacionando os interesses sociais, econémicos, politicos e outros
desenvolvimento da | com algumas das suas“perversées”, nomeadamente:
condicao fisica e | - a especializacdo precoce e a exclusdao ou abandono precoces;
contextos onde - a dopagem e os riscos de vida e/ou saude;
se realizam as atividades | - a violéncia (dos espectadores e dos atletas) versus espirito desportivo;
fisicas, que integra | - a corrupgdo versus verdade desportiva.
conhecimentos relativos a 6
aprendizagem dos
processos de
desenvolvimento e
manuten¢do da condi¢do
fisica e de interpretagdo e
participacao nas
estruturas e fendmenos
sociais extraescolares, no
seio dos quais se realizam
as atividades fisicas.
‘ UFCD/Médulo ‘ 13 — Aptiddo Fisica (Escrever o n.2 e designagéo) 5 aulas
Dominios de referéncia . .. . . . Numero
L L. Aprendizagens essenciais: Conhecimentos, capacidades e atitudes
(Areas tematicas/ de
situacionais/Unidades/...) aulas
Este mddulo desenvolve- | Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo
se ao longo dos trés anos | aerdbia, enquadradas na Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica do programa 5

Considera os
relativos ao

de curso.
objetivos

FITescola®, para a sua idade e sexo.




desenvolvimento da
resisténcia, forga,
velocidade, flexibilidade

e destreza geral. A
referéncia da ZSAF (Zona
Saudavel de Aptidao
Fisica) encontra-se
estabelecida na bateria de
testes do FITescola®.

Os objetivos relativos a
esta drea encontram-se
especificados em termos
de: resisténcia, forca,
velocidade, flexibilidade e
destreza geral.

Aptiddo Aerdbia: O teste de Vaivém- executar nimero maximo de percursos realizados
numa distancia de 20m a uma cadéncia pré-determinada.

Forga Superior: O teste de Flex6es de Bragos — executar o maior numero de flexdes de
bragos (movimento de flexdo dos bragos e extensdo dos antebragos), a uma cadéncia pré-
definida. Este teste tem como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos membros
superiores.

Forga Média: O teste de Abdominais - execugdo do maior nimero de abdominais a uma
cadéncia predefinida. Este teste tem como objetivo avaliar a for¢ca de resisténcia dos
musculos da regido abdominal.

Forga Inferior: O teste de Impulsdao Horizontal - atingir a maxima distancia num salto em
comprimento a pés juntos. Este teste tem como objetivo avaliar a forga explosiva dos
membros inferiores.

Flexibilidade membros inferiores: O teste de Senta e Alcanga consiste na flexdo maxima
do tronco na posicdo de sentado no chdo. Este teste tem como objetivo avaliar a
flexibilidade dos membros inferiores




