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GESTAO DO TEMPO - 50 HORAS = 60 TEMPOS

Ne d A
JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS I ¢ GINASTICA T Ne de tempos
tempos
Apresentacdo 1 Apresentacdo do médulo 1
UFCD2  |-F ¢ - . UFCD5 - ¢ - :
Desenvolvimento programatico - referencial de 1 Desenvolvimento programatico - referencial de 5
competéncias competéncias
Avaliacdo 2 Avaliacdo 2
TOTAL 15 TOTAL 10
Ne de N2 de tempos
ATLETISMO/RAQUETES/PATINAGEM II tempos DANCAII
Apresentacdo do maédulo 1 Apresentacdo do moédulo 1
UFCD 8 . . : UFCD 11 . — :
Desenvolvimento programatico - referencial de 8 Desenvolvimento programatico - referencial de 6
competéncias competéncias
Avaliacdo 2 Avaliagdo 1
TOTAL 11 TOTAL 8
- . Ne de , , Ne de tempos
APTIDAO FISICA ATIVIDADES FISICAS /CONTEXTOS E SAUDE Il
tempos
Apresentacdo do médulo 1 Apresentacdo do mdédulo 1
UFCD 13 - TS - UFCD 15 - T .
Desenvolvimento programatico - referencial de 6 Desenvolvimento programatico - referencial de 6
competéncias competéncias
Avaliagdo 1 Avaliagdo 1
TOTAL 7 TOTAL 8
60 PESSOAS
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GESTAO DAS APRENDIZAGENS

UFCD Organizador . . . Descritores do
Tempos , Aprendizagens Essenciais: Conhecimentos, " L. . . . "
. Temas/Domi . . AcOes estratégicas de ensino orientadas para o perfil dos alunos perfil dos
Letivos . Capacidades e Atitudes
nios alunos
Futebol | Voleibol | Basquetebol | Andebol
O aluno no seu desempenho em aula:
Cumpre as regras de segurancga estabelecidas e utiliza os materiais
e as instalagBes desportivas de forma correta, contribuindo para a | Respeitador do
O aluno devera ser capaz de: sua preservagdo. outro e da
Cooperar com os companheiros para o alcance dos | Participa no processo de montagem e desmontagem dos materiais | diferenca (A, B,
objetivos do Nivel Introdugio de um Jogo | utilizados em aula com proficiéncia e de forma proativa. E,F,H)
Desportivo Coletivo diferente do abordado no | Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das
10%ano, realizando com oportunidade e corre¢do as | principais acdes técnico-taticas e as suas principais regras,
Jogos acBes técnico-tticas, em todas as fungdes, conforme | adequando as suas agdes a esse conhecimento.
5 1s Desportivos | @ Posicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, Coopera com os companheiros escolhendo as agdes favoraveis ao
Coletivos II | ndo s6 como jogador, mas também como arbitro. éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e

Conhecer o objetivo e as regras do jogo; identificar e
realizar as principais agGes técnicas e taticas que o
caracterizam.
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aceitando as opgGes e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisdes de arbitragem identificando os respetivos sinais
e adequa as suas agdes as regras do jogo, tratando com igual
cordialidade e respeito os companheiros e adversarios, evitando
acGes que ponham em risco a sua integridade fisica e a dos outros.
Decide e executa com eficiéncia, oportunidade e de forma
consistente, as agdes técnico-taticas de acordo com a fase de jogo
em que se encontra, ataque e defesa.

Futebol
O aluno, em exercicio critério (com ef/ou sem superioridade
numérica) realiza em situacdo de jogo 5x5 ef/ou 7x7, de forma
consistente, com oportunidade e de acordo com o padrdo global de
execuc¢do, como jogador de campo ou guarda-redes, os seguintes
elementos técnicos do jogo: rece¢do, passe, remate, condugao de
bola, condugdo de bola, desmarcagao, marcagdo, e em situagdo de
exercicio, cabeceamento.

Voleibol
O aluno em situacdo de exercicio critério, em grupos de 4 (2:2)

Questionado e
Comunicador
(A,B,D,EFG,
H, 1))

Autoavaliador|
Heteroavaliador
(transversal as
areas)
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Ginastica Il

(Solo e
Aparelhos)

Realizar elementos, habilidades ou saltos do Nivel
Introdu¢dao de um aparelho da Ginastica de
Aparelhos — Mini-Trampolim (aparelho diferente da
Ginastica 1), colaborando com os companheiros nas
ajudas, paradas e corre¢ées que favorecam a
melhoria das suas prestagdes, garantindo condigdes
de seguranga, pessoal e dos companheiros, e
colaborando na  preparagdo, arrumagdo e
preservacao do material.

@
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numa situacdo de cooperagdo e em situacdo de jogo de 2x2
(oposigdo):

Realiza de forma consistente, com oportunidade e de acordo com
o padrdo global de execucdo, as seguintes habilidades técnicas:
passe de frente em apoio, manchete, servigco por baixo, servico por
cima, remate em apoio.

Desempenha de forma consistente, com oportunidade e eficiéncia,
as fungdes de: servidor, recebedor, passador e atacante,
contribuindo para a consecugdo dos trés toques.

Basquetebol
O aluno em situacdo de exercicio critério e em situagdo de jogo 3x3
ou 5x5, coopera com os companheiros para alcangar o objetivo de
jogo o mais rapido possivel, em ataque organizado ou em transi¢do
defesa-ataque:

Realiza de forma consistente, com oportunidade e de acordo com
o padrdo global de execugdo, as seguintes técnicas: recegao; passe
de peito, picado; paragens e rotagdes sobre um apoio, langamentos
na passada, e parado; drible de progressdo; e em exercicio critério,
mudanga de dire¢do e de mao pela frente.

Andebol
O aluno em exercicio critério e em situacdo de jogo de andebol de 5
(4+1 x 4+1) ou 7x7:

Realiza de forma consistente, com oportunidade e de acordo com
0 padrao global de execugao, como jogador de campo ou guarda-
redes, os seguintes elementos técnicos do jogo: passe-recegdo em
corrida; rececdao- remate em salto; drible-remate em salto;
acompanhamento do jogador com e sem bola e intercecdo.

Boque e plinto

O aluno realiza, apds corrida de balango e chamada a pés juntos no
trampolim (reuther ou sueco), chegando ao solo em condigBes de
equilibrio para adotar a posi¢ao de sentido, os seguintes saltos: salto
de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos

(com extensdo dos joelhos); salto entre-mados no boque ou plinto
transversal, apoiando as maos com a bacia acima da linha dos
ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito e

Participativo|C
olaborador|
Cooperante|Re
sponsavel |
Auténomo
(B,C,D, E F, G,
,J)

Cuidador de si e
do outro (B, E,
FI G)

cambalhota a frente no plinto longitudinal com um colchdo em
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cima, com acentuada elevagdo da bacia e fluidez no movimento;
Mini-trampolim
O aluno realiza no mini-trampolim, uma chamada com elevagao
rapida dos bracos e rececdo equilibrada no colchdo de queda, realiza
os seguintes saltos: salto em extensao (vela) apos corrida de balango
(saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho
(saida dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a
fase aérea do salto;
11 Atletismo/ | Raalizar e analisar no Atletismo, saltos, corridas, Atletismo (nivel introdugéo) . N o
Raquetas/ langamentos, cumprindo corretamente as exigéncias 0] aIu.n.o coopera corp os companheiros, admitindo as |n<1!|c~z;1goes que
Patinagem Il elementares, técnicas e do regulamento, n3o s Ihe dirigem e cumprlnd? as regras qNue garantam aNs condlgoes'de
(Raquetes) | como praticante, mas também como juiz. seguranga e a preparagdo, arrumagado e preservacdo do material;
Realiza uma corrida de velocidade (40 metros) de estafetas de 4x50
metros, uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos
obstaculos, salta em comprimento, salta em altura com técnica de
tesoura, langa a bola (tipo hoquei ou ténis) dando trés passadas de
balanco,
Apreciar, compor e realizar sequéncias de elementos | Dangas sociais (nivel Introdug&o)
técnicos, integrados no nivel introdugdo da Danca | O aluno coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua
8 Danca Il Social selecionada, em coreografias individuais e de | Participagdo em todas as situagdes, apresentando sugestdes de
grupo, correspondendo  aos  critérios  de | aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as propostas que
expressividade, de acordo com os motivos das | Ihe sdo dirigidas; aceita limitagGes do parceiro, bem como as suas
composicdes. falhas, procurando o éxito do par em todas as situagdes; respeita o
espaco partilhdvel, mantendo distancia dos outros pares, de modo a
evitar choques que perturbem o seu desempenho.
Realiza Merengue e Rumba quadrada, Merengue, Valsa lenta e
Foxtrot Social.
Desenvolver capacidades motoras evidenciando Aptiddo Fisica
o aptiddo muscular e aptid3o aerébia no Treino O aluno realiza exercicios fisicos para melhoria das capacidades
8 Aptiddo Funcional e enquadradas na Zona Saudével de motoras condicionais e coordenativas, nomeadamente resisténcia,
Fisica Aptidio Fisica do programa FlTescola, para a sua forca, flexibilidade, velocidades, destreza geral, equilibrio.
idade e sexo. Aplicagdo da bateria de testes do FITescola com respetiva referéncia
da ZSAF (Zona Saudavel de Aptiddo Fisica para cada capacidade,
Desenvolver das capacidades motoras condicionais e | Pem como no treino funcional
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Atividades
Fisicas
/Contextos e
Saude I

coordenativas: resisténcia,
velocidade, destreza geral.

forca, flexibilidade,

Conhecer processos de controlo do esforco e
identificar sinais de fadiga ou de inadaptacdo a
exercitacdo praticada, evitando riscos para a salde,
tais como: dores, mal-estar, dificuldades
respiratorias, fadiga e recuperacgao dificil.

Compreender, traduzindo em linguagem propria, a
dimensao 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 Educagcdo Fisica,
reconhecendo o valor formativo de ambos, na
perspetiva da educagdo permanente.

Proporcionar atividades formativas, em grupos homogéneos e
heterogéneos, que possibilitem ao aluno: aceitar opgdes, falhas e
erros dos companheiros; aceitar o apoio dos companheiros nos
esforcos de aperfeicoamento préprio;

aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes; promover
estratégias que induzam respeito por diferencas de caracteristicas,
crengas ou opinides.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao aluno: saber
questionar uma situacdo; realizar agGes de comunicagdo verbal e
nao verbal pluridirecional.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao aluno, em
todas as situagBes: apreciar os seus desempenhos e os dos outros,
dando e aceitando sugestées de melhoria; identificar aspetos
criticos que permitam a melhoria do seu desempenho; identificar
pontos fracos e fortes das suas aprendizagens; utilizar os dados da
sua autoavaliagdo para se envolver na aprendizagem; interpretar e
explicar as suas opgdes; descrever processos de pensamento e agao,
usados durante a realizagdo de uma tarefa ou abordagem de um
problema.
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