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1° Ano MODULO 1: JDC I - Voleibol 22 aulas de 45’ = 16,5h

O aluno conhece o objetivo do jogo, identifica e discrimina as principais acdes que o caracterizam: 1) servico, 2) passe, 3) rececao
e 4) finalizac&o, bem como as regras essenciais do jogo de voleibol.

Coopera com os companheiros em todas as situacdes, escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicacBes que lhe dirigem e as op¢des e falhas dos colegas.

Objetivos Gerais

1) servico, 2) passe, 3) rececdo e 4) finalizacdo, bem como as regras essenciais do jogo de voleibol.

Em situacao de exercicio em grupos de quatro, coopera com os companheiros para manter a bola no ar (com a participacdo de
todos os elementos do grupo), utilizando, consoante a trajetéria da bola, o passe e a manchete, com coordenacédo global e
posicionando-se correta e oportunamente, colocando a bola em trajetdria descendente sobre o colega

Em situacdo de exercicio, com arede aproximadamente a 2 m de altura: Serve por baixo, auma distadncia de 3 m a 4,5 m darede,
colocando a bola, conforme aindicacao prévia, na metade esquerda ou direita do meio campo oposto; Como recetor, parte atras
dalinha de fundo parareceber a bola, com as duas méaos por cima ou em manchete (de acordo com a trajetéria da bola),
posicionando-se correta e oportunamente, de modo a imprimir a bola uma trajetéria alta, agarrando-a de seguida com o minimo
deslocamento.

Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes reduzidas com dois jogadores de cada lado da rede
(aproximadamente a 2 m de altura) joga com os companheiros efetuando toques com as duas mé&os por cima e ou toques por
baixo com os antebracos (em extenséo), para manter a bolano ar, com um numero limitado de toques sucessivos de cada lado.

Conteudos

Situacdes
de Execucdo prética da atividade; Observacéo direta do trabalho realizado e registo; Teste escrito.
aprendizagem/avaliacao

Estratégias Trabalho individual de elevacéo da técnicaindividual; Exercicio critério; Jogo condicionado; Torneio.




401470 Figueira da Foz

. ﬁ Escola Secundétia . N¢2Projeto: _____ I — -
- . N Curso: N° Acdo: e J #9 REPUBLICA )
Dr. Joaquim de Carvalho MOt ————— €40t ———- $'.S,OCH “ 2020 e E PORTUGUESA | '

UNIA(
Fundo Socal Europeu

1° Ano MODULO 4. Ginastical 12 aulasde 45’ =9h

Objetivos Gerais

Coopera com os companheiros nas ajudas e correcdes que favorecam a melhoria das suas prestacfes, garantindo condi¢cdes de
seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora na preparacéo, arrumacéo e preservacdo do material. Elabora, realiza e
aprecia uma sequéncia de habilidades no solo (em colch8es), que combine, com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as
exigéncias técnicas indicadas,

O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando: 1. Cambalhota a frente no colchao, terminando a pés juntos,
mantendo a mesma dire¢cdo durante o enrolamento. 2. Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas
afastadas e em extensao. 3. Cambalhota a retaguarda com repulséo dos bracos na parte final e saida com as pernas afastadas e
em extensdo. 4. Cambalhota a retaguarda, com repulsédo dos bragcos na fase final e saida com os pés juntos na direcédo do ponto
de partida. 5. Passagem por pino partindo da posicéo de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das méos no colchao

aprendizagem/avaliacao

Cenihiss (sem avanco dos ombros) e elevando as pernas para passar por pino, seguido de cambalhota a frente. 6. Subida para pino
apoiando as maos no colchdo e os pés num plano vertical, recuando as méaos e subindo gradualmente o apoio dos pés,
aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos), terminando em cambalhota a frente. 7. Roda, com apoio
alternado das maos na cabeca do plinto (transversal), passando as pernas 0 mais alto possivel, com rececéo equilibrada do outro
lado em apoio alternado dos pés. 8. PosicBes de flexibilidade variadas

Situacdes ~ " . ) S . L ~ A

de Execucdo pratica da atividade; Observacdo direta do trabalho realizado e registo; Apresentacdo de sequéncia gimnica;

Teste escrito.

Estratégias

Trabalho individual de elevacéo da técnicaindividual; Exercicio critério; *Elaboracdo de sequéncia gimnica.
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1° Ano MODULO 10: Danca | 4aulasde 45’ =3 h

Objetivos Gerais

Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacdo na atividade, apresentando sugestdes de aperfeicoamento e
considerando, por seu lado, as propostas que lhe s&o dirigidas.

Seleciona com antecipacao, do reportdrio desenvolvido, os passos/figuras a executar a sua vontade e mediante a disponibilidade
de espaco, mantendo a estrutura ritmica da VALSA LENTA (forma simplificada): com o alinhamento espacial para o elemento
masculino de frente para a “Linha de Dan¢a”, acentuando o 1° 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”),

aprendizagem/avaliacao

Contetudos de forma a progredir no espaco fisico no sentido inverso; — Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”),
alternando a frente e atras, mantendo-se no mesmo lugar e repetindo enquanto necessario, de forma a evitar colisbes com outros
pares; — Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), virando progressivamente durante os 6 passos até
s de volta para a esquerda, quando se encontrar perto de um “canto” do espaco fisico, de forma a poder continuar a progredir no
sentido.

Situacdes

de Execucdo pratica da atividade; Observagéo direta do trabalho realizado e registo; Apresentacao pratica.

Estratégias

Trabalho individual de elevacéo datécnicaindividual; Elaboracéo de sequéncia de danca.




401470 Figueira da Foz

N2 Projeto:

. ﬁ Escola Secundétia . N¢2Projeto: _____ I — -
- . N Curso: N° Acdo: e J #9 REPUBLICA )
Dr. Joaquim de Carvalho MOt ————— €40t ———- $'.S,OCH “ 2020 e E PORTUGUESA | '

UNIA(
Fundo Socal Europeu

Cursos Profissionais

1° Ano

MODULO 13: Atividade fisica/contextos e saude | 4 aulas de 45’ =3 h

Objetivos Gerais

Relaciona Aptidao Fisica e Salde e identifica os fatores associados a um estilo de vida saudavel,

Desenvolvimento das capacidades motoras, a composicdo corporal, a alimentacéo, o repouso, a higiene, a afetividade e a
qualidade do meio ambiente.

Fatores de saude e risco associados a pratica das atividades fisicas, tais como doencas, les6es, substancias dopantes e
condi¢cdes materiais, de equipamentos e de orientagcéo do treino, utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizagdo de

aprendizagem/avaliacao

Conteudos . o
atividade fisica em seguranca.
Fendmenos associados a limitacdes das possibilidades de pratica das Atividades Fisicas, da Aptiddo Fisica e da Saude dos
individuos e das populacgdes, tais como o sedentarismo e a evolucao tecnolégica, a poluicdo, o urbanismo e aindustrializacéo,
relacionando-os com a evolugdo das sociedades
Situacdes
de

Informacé&o tedrica; Apresentacéo prética.

Estratégias

Pesquisa temética; Elaboracgéo de trabalho de grupo.
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1° Ano MODULO 7: OAD | — Badminton 14 aulas de 45’ =10,5 h

Objetivos Gerais

Coopera com os companheiros, nas diferentes situacdes, escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro,
admitindo as indicaces que Ihe dirigem, aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas, e tratando com igual cordialidade e
respeito os parceiros e os adversarios.

Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacéo basica e a pontuacédo do jogo de singulares,

Conteudos

Tipos de batimento: a) clear, b) lob, c) servi¢o curto e d) servico comprido.

Joga com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no chéo:
Mantém uma posicdo base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita avancada, regressando a posicao inicial
apo6s cada batimento, em condi¢cdes favoraveis a execucdo de novo batimento.

Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto dos apoios e uma atitude corporal que favorecam o
batimento equilibrado e com amplitude de movimento, antecipando-se a queda do volante.

Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) e utiliza-os de acordo com a trajetéria do volante.

Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando, corretamente, 0s seguintes tipos de batimentos: Clear - na devolucéo
do volante com trajetérias altas - batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabeca e a frente do corpo, com
rotacdo do tronco. Lob - na devolucado 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). Em situacdo de exercicio, num campo de Badminton, executa o servi¢o curto e comprido, colocando
corretamente os apoios e dando continuidade ao movimento do braco ap6s o batimento.

Situacdes
de
aprendizagem/avaliacao

Execucdo prética da atividade; Observacéo direta do trabalho realizado e registo; Teste escrito..

Estratégias

Trabalho individual de elevagéo datécnicaindividual; Jogo de singulares; Torneio
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1° Ano MODULO 9: Aptid&o fisica 8aulasde 45’ =6 h

Objetivos Gerais Situar a zona Saudével de Aptidao Fisica.

Bateria de testes para se situar na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FitnessGram) em dois testes de aptiddo muscular, um
da categoria Forca Abdominal e Resisténcia (abdominais) e outro das restantes categorias (For¢ca Superior, Forca e Flexibilidade
Conteltidos do Tronco e Flexibilidade).

Demonstra capacidades em testes de Resisténcia Aerdbia e testes de Aptiddo Muscular adequadas as normas da aptidéo fisica
representativa da Saude, para a sua idade.

Situacdes
de Execucdo pratica da atividade; Registo da ZSAF.
aprendizagem/avaliacdo

Estratégias Trabalho individual de elevacéo da condicéo fisica.




