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Programa de Educagdo Fisica dos Cursos Profissionais, Documento do Plano de Formagdo do Curso, Manual do FiTescola,
Aprendizagens Essenciais para os Cursos Profissionais (Componente de Formagdo Sociocultural)

Temas/Dominios

JOGOS DESPORTIVOS
COLETIVOS Il (JDC 1)

Cada um dos moddulos
devera ser desenvolvido
em cada ano.

A referéncia ao nivel de
Introducao tem,
fundamentalmente,

consequéncias no que se
refere a avaliagdo final do
mddulo. E admissivel que a
avaliagdo inicial demonstre
ser possivel que uma dada
matéria seja estruturada
para além do nivel de
Introducdo. Naturalmente
que tal deve ser admitido,
sendo que toda a
organiza¢do do ensino tera

Conteudos
MODULO 6 - Futebol (Nivel Introdugio)

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as
acGes favordaveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que Ihe dirigem
e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisGes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e os adversarios, evitando acdes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucgdo das principais agcoes
técnico-taticas e as regras: inicio e recomego do jogo, marcagao de golos, bola
fora, langamento pela linha lateral, langamento de baliza, principais faltas,
marcacao de livres e de grande penalidade, adequando as a¢des a esse
conhecimento.

Realiza com oportunidade e corregdo global, no jogo e em exercicios critério, as
acoes:

- rece¢do com controle de bola;

- passe;

- condugdo de bola;

- remate;

-cabeceamento.

Aprendizagens Essenciais N2 de Aulas

Cooperar com 0s
companheiros para o alcance
dos objetivos do Nivel
Introduc¢do do Jogo Desportivo
Coletivo, Futebol, realizando
com oportunidade e corre¢do
as acOes técnico-taticas, em
todas as funcgdes, conforme a
posicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo sé
como jogador mas também
como arbitro.

O Nivel Introducdo desta
atividade, que integra a area
dos jogos desportivos
coletivos, inclui as habilidades,
as técnicas e 0s
conhecimentos que

Avaliagdo
Fichas de
11 aulas de 50 | observacdo de
minutos aula.
Fichas de
registo de
avaliagado:

diagnéstica,
formativa e
sumativa.

Formativa,
reflexiva e
participada,
centrada em
momentos de
observagao
direta e de
autoavaliagdo.
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esse referencial, embora as
condicbes de  sucesso
exigidas aos alunos nesse
modulo  continuem  a
situar-se na consecugao
dos objetivos do nivel
Introducdo.

Situagdo de jogo 2x2, 3x3 e 4x4 (num espago amplo), com guarda-redes:

- recebe a bola, controla-a e enquadra-se ofensivamente;

- remata, se tem a baliza ao seu alcance ;

- passa a um companheiro desmarcado;

- conduz a bola na dire¢do da baliza para rematar, quando em posi¢do favoravel, ou
passar;

- desmarcagao;

- cria linhas de passe, ofensivas ou de apoio, procurando o espaco livre;

- defesa individual, marca o adversario direto;

- ressalto.

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

5. Realiza com corregdo global, no jogo e em exercicios critério, as agbes: a) rece¢do
de bola, b) remate, c) condugdo de bola, d) passe, e) desmarcagao, f) marcagdo e, em
situagdo de exercicio, g) cabeceamento.

representam os
fundamentos.

respetivos

Norma de sucesso - Neste
modulo define-se como norma
para o sucesso que o aluno
desenvolva competéncias de
Nivel Introdu¢do num jogo
desportivo coletivo (Andebol,
Basquetebol, Futebol ou
Voleibol) que nio o
selecionado no médulo Jogos
Desportivos Coletivos I.

Sumativa,
corresponde a
fase de
balanco  das
aquisicoes da
atividade, ou
seja, tem
como
finalidade
classificar os
alunos no final
de um
modulo.

GINASTICA 11 (GIN 1)

Cada um dos moddulos
devera ser desenvolvido
em cada ano.

MODULO 7 - Ginastica de solo (Nivel Elementar) e aparelhos (Nivel Introdug3o)

Gindastica de solo — O aluno coopera com os companheiros nas ajudas e corregdes
que favorecam a melhoria das suas presta¢des, garantindo condigdes de seguranga
pessoal e dos companheiros, e colabora na preparagdo, arrumacao e preservagao do
material. Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo (em
colch@es), que combine, com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as exigéncias
técnicas indicadas, designadamente:

1. Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas estendidas,
afastadas ou unidas, com apoio das maos no solo, respetivamente entre e por fora
das coxas, e junto da bacia, mantendo a mesma diregdo do ponto de partida.

2. Cambalhota a frente saltada, apds alguns passos de corrida e chamada a pés juntos,
terminando em equilibrio e com os bragos em elevagdo anterior.

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.

Compor, realizar e analisar
esquemas individuais,
combinando habilidades do
Nivel Elementar da Ginastica
de Solo, aplicando os critérios
de corregdo técnica, expressao
e combinac¢do das destrezas, e
colaborando com 0s
companheiros nas ajudas e
correcdes que favorecam a
melhoria das suas prestagdes,
garantindo  condi¢cbes de
seguranga pessoal e dos
companheiros, e colaborando
na preparagdo, arrumacgao e

N2 de Aulas
10 aulas de 50 Fichas de
minutos observagao
de aula.
Fichas de
registo de
avaliagdo:

diagndstica,
formativa e
sumativa.
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4. Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos segmentos do corpo (definindo a
posicdo), terminando em cambalhota a frente com bragos em elevagdo anterior e em
equilibrio.

5. Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em equilibrio, com
bragos em elevagdo lateral obliqua superior, na diregdo do ponto de partida.

6. Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em extensao,
mantendo o equilibrio.

7. Posicbes de flexibilidade a sua escolha, com acentuada amplitude (ponte,
espargata frontal e lateral, r3, etc.).

8. Saltos, voltas e afundos em varias dire¢des, utilizados como elementos de ligagdo,
contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia.

Gindastica de aparelhos — O aluno realiza, apds corrida de balango e chamada a pés
juntos no trampolim (Reuther ou sueco) e chegando ao solo em condigdes de
equilibrio para adotar a posi¢ao de sentido, os seguintes saltos:

1. Salto de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos (com extensdo dos
joelhos).

2. Salto entre-maos 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.

3. Cambalhota a frente no plinto longitudinal, mantendo os membros inferiores
estendidos durante o enrolamento.

preservacdo do  material.
Realizar elementos,
habilidades ou saltos do Nivel

Introdugdo de um aparelho da

Ginastica de  Aparelhos,
colaborando com 0s
companheiros nas ajudas,
paradas e corre¢bes que
favoregam a melhoria das suas
prestagoes, garantindo
condicdes de  seguranga,

pessoal e dos companheiros, e
colaborando na preparagao,
arrumacao e preservagao do
material.

Norma para o sucesso - Neste
mddulo define-se como norma
para o sucesso que o aluno
desenvolva competéncias de
Nivel Elementar na Ginastica
de Solo e Nivel Introducgdo
num aparelho da Ginastica de

Aparelhos, que n3do o
selecionado no madulo
Ginastica I.

Temas/Dominios
OUTRAS ATIVIDADES
FiSICAS DESPORTIVAS - Il

Atletismo

Contetidos
MODULO 8 - Atletismo (Nivel Introdugio)

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestdes que favorecam a
melhoria das suas ag¢des, cumprindo as regras de seguranga, bem como na
preparag¢do, arrumagao e preservagao do material.

Aprendizagens Essenciais

Realizar e analisar, no
Atletismo, saltos, corridas,
langamentos e marcha,

cumprindo corretamente as
exigéncias elementares,
técnicas e do regulamento,

N2 de Aulas
20 aulas de 50
minutos

Avaliagao
Fichas de
observagao de
aula.

de
de

Fichas
registo
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2. Efetua uma corrida de velocidade (40 m a 60 m), com partida de tacos. Acelera até
a velocidade maxima, realizando apoios ativos sobre a parte anterior do pé (extensdo
completa da perna de impulsdo) e termina sem desaceleragdo nitida, com inclinagdo
do tronco a frente nas duas ultimas passadas.

3. Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 60 m, recebendo o testemunho em
movimento, na zona de transmissdo e entregando-o, apds sinal sonoro, com
segurancga e sem acentuada desaceleragdo.

4. Efetua uma corrida de barreiras com partida de tacos. “Ataca” a barreira, apoiando
o terco anterior do pé longe desta, facilitando a eleva¢do do joelho e a extensdo da
perna de ataque. Passa as barreiras com trajetoria rasante, mantendo o equilibrio nas
rececdes ao solo e sem desaceleragdo nitida.

5. Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango
de oito a doze passadas e impulsdo na tabua de chamada. Aumenta a cadéncia nas
ultimas passadas para realizar uma impulsdo eficaz, mantendo o tronco direito.
“Puxa” a perna de impulsdo para junto da perna livre na fase descendente do voo,
tocando o solo o mais longe possivel, com flexdo do tronco a frente.

6. Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito passadas de balanco,
sendo as ultimas trés/quatro em curva. Apoia ativamente o pé de chamada no
sentido da corrida, com elevagao enérgica da coxa da perna livre, conduzindo o joelho
para dentro (provocando a rotagdo da bacia). Transpde a fasquia com o corpo
ligeiramente “arqueado”. Flexdao das coxas e extensdo das pernas na fase
descendente do voo, caindo de costas no colchdo com os bragos afastados
lateralmente.

7. Lanca a bola (tipo hdquei), com quatro a sete passadas de balanco em aceleragédo
progressiva. Executa as trés passadas finais com os apoios e ritmo corretos, com a
mao a retaguarda e o brago em extensao, realizando o ultimo apoio pelo calcanhar
da perna contrdria.

8. Langa o peso de 3 kg/4, kg, de costas (duplo apoio) e sem balango, num circulo de
lancamentos. Roda e avanca a bacia do lado do peso com extenséo total (das pernas
e do braco do langamento), para empurrar o engenho para a frente e para cima,
mantendo o cotovelo afastado em relag¢do ao tronco.

9. Executa o triplo salto com corrida de balango de seis a dez passadas e impulsao na
tdbua de chamada. Realiza corretamente o encadeamento dos apoios - 1.2 salto em

GOVERNO DE
PORTUGAL | ectnan

Codigo: 135501 / NIF: 600075583

MINISTERIC DA EDUCACRD

ndo s6 como praticante, mas
também como juiz.

Norma de sucesso - Neste
modulo define-se como norma
para o sucesso que o aluno
desenvolva competéncias de
Nivel Introducdo numa
atividade deste grupo, que
ndo aquela selecionada no
moddulo Atletismo/Desportos
de Raquetas/Patinagem I.

avaliagdo:
diagnéstica,
formativa e
sumativa.
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pé coxinho, 2.2 salto para o outro pé e o ultimo com a técnica de passada, com queda
a dois pés na caixa de saltos.
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Temas/Dominios
DANCA -1I

Considerar niveis de
especificagdo das Dangas
Sociais.

Em sequéncia cada um dos
modulos devera ser
abordado num dos anos do
curso.

Conteudos
MODULO 9 - Dangas Sociais (Nivel Introdug&o)

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participagao na atividade,
apresentando sugestdes de aperfeicoamento e considerando, por seu lado, as
propostas que |he sao dirigidas.

2. Nas dancas latino-americanas/n&o progressivas - Merengue e Rumba quadrada:
2.1. Mantém uma postura natural, com a cabega levantada e no enquadramento dos
ombros distinguindo “Posicdo Fechada” de “Posicdo Aberta” e identificando as
posicOes relativas e pegas a utilizar quando em” Posicdo Aberta”; 2.2. Realiza
sequéncias de passos/figuras dominando principios basicos de condugso,
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”
como de “seguidor”; 2.3. Seleciona com antecipacao, do reportério desenvolvido, os
passos/figuras a executar a sua vontade e mediante a disponibilidade de espaco,
mantendo a estrutura ritmica das seguintes dancas; 2.3.1. O MERENGUE: em situacdo
de “Line Dance” com a organizac¢do espacial definida e em situacdo de danca a pares,
acentuando o 12 tempo do compasso e fazendo coincidir cada passo a um tempo,
realiza sequéncias de passos: — No lugar e progredindo a frente e atrds; - Laterais a
direita e a esquerda alternados com juncgdo de apoios; — Cruzados pela frente ou por
tras; — A frente e atrds com o mesmo apoio, alternados com transferéncias de peso
do outro apoio no lugar; - Executando voltas a direita e a esquerda; — Executando
agrupamentos de passos em numero previamente definido (por exemplo em grupos
de 4 ou 8 tempos); 2.3.2. A RUMBA QUADRADA (l): em situacdo de danca a pares,
acentuando o 12 tempo do compasso e mantendo a estrutura ritmica: Lento (12 e 22
tempos do compasso), Rapido (32 tempo do compasso), Rapido (42 tempo do
compasso): — Realiza Passo basico em “Posi¢ao Fechada” fazendo coincidir os passos
em frente e atrds ao ritmo Lento e os laterais (sem ultrapassar a largura dos ombros)
e juncdo de apoios ao ritmo Rdapido; - Realiza Passos progressivos em “Posi¢ao

Apreciar, compor e realizar
sequéncias de elementos
técnicos, integrados no Nivel
Introdugdo da danca
selecionada, em coreografias
individuais e de grupo,
correspondendo aos critérios
de expressividade, de acordo
com 0s motivos das
composicoes.

Tendo por objetivo a
concretizagao do nivel
Introducdo numa danga latino-
americanas/ndo progressivas -
Merengue e Rumba quadrada.

Norma de sucesso - Neste
moddulo define-se como norma
para o sucesso que o aluno
desenvolva competéncias de
Nivel Introducdo numa danca
(Social ou Tradicional
Portuguesa), que nao aquela
selecionada no médulo Danga
I

Aprendizagens Essenciais N2 de Aulas

10 aulas de 50
minutos

Avaliagdo
Fichas de
observagdo de
aula.

Fichas de
registo de
avaliagdo:

diagnéstica,
formativa e
sumativa.
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Fechada” em frente sem volta ou virando até % de volta para a esquerda ou para a
direita, mantendo a posicdo relativa com o par que simultaneamente executa os
passos progressivos atras; — Realiza Volta e Contravolta em “Posi¢cdo 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;

Conteudos

N2 de Aulas

Temas/Dominios
ATIVIADES.FISSICAS/CONTEXTOS
E SAUDE Il

Em sequéncia, cada um dos
maodulos sera abordado num dos
anos do curso.

MODULO 10
O aluno:

Objetivo 4 do Programa - Conhece processos de controlo do esforgo e identifica
sinais de fadiga ou inadaptacdo a exercitacdo praticada, evitando riscos para a
Saude, tais como: dores, mal-estar, dificuldades respiratérias, fadiga e
recuperacao dificil.

Objetivo 5 do Programa - Compreende, traduzindo em linguagem propria, a
dimensdo cultural da Atividade Fisica na atualidade e ao longo dos tempos: -
Identificando as caracteristicas que |he 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.

Objetivos
Conhecer  processos de
controlo do esforco e
identificar sinais de fadiga ou
de inadaptacdo a exercitagao
praticada, evitando riscos
para a saude, tais como:
dores, mal-estar, dificuldades
respiratorias, fadiga e
recuperagao 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 Educagdo Fisica,
reconhecendo o valor
formativo de ambos, na

10 aulas de 50
minutos

Avaliagdo
Trabalhos
escritos e/ou
teste escrito.
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perspetiva da  educagdo

permanente.

Norma de sucesso - Neste
moddulo define-se como
norma para o sucesso que
o aluno revele dominio dos
conhecimentos essenciais
nele estabelecidos.

Considerar os objetivos 4 e 5,
especificados na parte Il do
programa.

DESENVOLVIMENTO DAS
CAPACIDADES MOTORAS
CONDICIONAIS E
COORDENATIVAS

(0] modulo devera
desenvolver-se ao longo
dos trés anos do curso.

MODULO 16 - Testes de Aptidio Fisica

Considerar os objetivos relativos ao desenvolvimento da Resisténcia,

Velocidade, Flexibilidade e Destreza Geral.

Forga,

Elevar o nivel funcional das

capacidades condicionais e
coordenativas gerais,
particularmente de resisténcia
geral de longa e média
duracdo, da forca resistente,
da forga rapida, da
flexibilidade, da velocidade de
reacdo simples e complexa, de
execugao, de deslocamento e
de resisténcia, e das destrezas
geral e especifica.

Este modulo
desenvolve-se
ao longo do ano
letivo em todas
as aulas.

Fichas de
observagao de
aula.

Fichas de
registo de
avaliagdo:

diagnéstica,
formativa e

sumativa.

Ficha de
registo dos
testes do

FITescola.




