Escola
B Profissional
de Fermil
7 Celorico de Basto

PLANIFICACAO MODULAR

ANO LETIVO 2018 / 2019

REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCAGAO

CURSO/CICLO DE FORMACAO: OPERADOR DE MAQUINAS AGRICOLAS CEF OMA 2018-2019

DISCIPLINA: Educacao Fisica

IN.° TOTAL DE MODULOS/UFCD’S: 7 |

N.°ORDEM | N.° DE HORAS

DESIGNAGAO DO MODULO/ UFCD’S

1 8

Jogos Desportivos Coletivos - Futebol

OBJETIVOS DA APRENDIZAGEM

CONTEUDOS

SITUAGOES DE APRENDIZAGEM/
AVALIAGAO

RECURSOS |
BIBLIOGRAFIA

» Participar ativa e empenhadamente em
todas as situagdes propostas

» Relacionar-se com cordialidade e
respeito pelos companheiros, quer no
papel de parceiros, quer no papel de
adversarios;

= Cooperar com os colegas para o alcance
do objetivo do jogo e promover o éxito
pessoal e do grupo; - Realizar com
oportunidade e correcdao as acdes
técnico-taticas, conforme a fase de jogo
e a posicao /funcao desempenhada

» Conhecer e aplicar as regras do jogo.

Acoes Técnico-taticas:
- Passe e Rececdo /Controlo de bola;
- Conducgao de bola;

- Fintas e mudancas de direcdo /
Drible;

- Remate pé/Remate cabega;

- Ocupacao racional do terreno de
Jogo;

- Marcagado / Desmarcacao;

- Criacdo de linhas de passe.

Regras do Jogo

- Exercicios critério

- Situacdes de jogo reduzido e/ou
condicionado (1x1; 2x1; 2x2; 3x3);

- Situacao de jogo 5x5.

- Observacdo continua da progressao
de cada aluno.

- Material Indispensavel a Disciplina
- Cumprimento de Regras
Disciplina/ Respeito pelo material

- Participacdo, interesse e empenho.
- Ficha de Avaliacao

- Auto e heteroavaliacdo.

da

- 1 bola por cada 2
alunos (Minimo);
Balizas; Cones; Coletes.
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Escola ‘S REPUBLICA
E Profissional PORTUGUESA
de Fermil EDUCAGAO
7 Celorico de Basto
PLANIFICACAO MODULAR
o o ~ re
N.°ORDEM | N.° DE HORAS DESIGNAGAO DO MODULO/ UFCD’S
2 8 Ginastica Il — Solo e Aparelhos (introdugao)
OBJETIVOS DA APRENDIZAGEM CONTEUDOS SITUAGCOES DE APRENDIZAGEM/ RECURSOS |
AVALIACAO BIBLIOGRAFIA
Cooperar com o0s companheiros nas |GINASTICA DE SOLO:
ajudas, analisar o seu desempenho € 0 |- Rolamento & frente com saida de|. Trapalho individual e de Pares B
dos colegas, dando ;ugestoes due |nembros inferiores afastados e - Banco Sueco; Colchdes;
favorecam a melhoria das suas estendidos: /Grupos; de queda, Tapetes,
prestacdes e garantam condicOes de " ) ~ N Trampolim Reuther,
seguranca, e colaborar na preparagdo, |- Rolamento a frente saltado; Trabalho por estagoes e em circuito. |y
arrumacao e preservacao do material. - Rolamento a retaguarda, com saida|- Sequéncia gimnica de exercicios no
Elaborar, realizar e aprecia uma |de membros inferiores afastados e|so|q (Avaliacio Final).
sequéncia de habilidades no solo, que |estendidos; ob . . q .
[ [ . e servacao continua da progressao
cgmb_me, ; COTord(:Ilél)dnizéS e?(iegs(g:;eczi:: - Rolamento a retaguarda, com saida ¢ prog
g|mn|cas, ea . . . de Cada aluno_
técnicas indicadas. de m.embros inferiores juntos e . . ’ o
. estendidos; - Material Indispensavel a Disciplina
Cooperar com 0s companheiros nas _ T L
ajudas e paradas e garantir condicBes |- Apoio facial invertido; -  Cumprimento de Regras da
- Rondada; L . .
de seguranga. 5 5 o — Disciplina/ Respeito pelo material
Colaborar na preparagdo, arrumacdo e |- Posigdes de flexibilidade; o
preservacdo do material. - PosicBes de equilibrio; - Participagado, interesse e empenho.
Apo6s corrida de balanco, executar |- Elementos de ligagdo. - Sequéncia gimnica de exercicios no
saltqs c_Ieflnldos reallzand(? a chamada |pLINTO/BOCK: solo (Avaliaco Final)
a pes juntos no trampolim reuther e | Salto com membros inferiores em
chegar ao solo em condigbes de ~ .~ w - Auto e heteroavaliagao
O extensao e afastados (“eixo”);
equilibrio N
- Salto entre maos.
2
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Escola ‘S REPUBLICA
N Pofssiond & PORTUGUESA
de Fermil EDUCAGAO
7 Celorico de Basto

PLANIFICACAO MODULAR

o o ~ re
N.° ORDEM | N.° DE HORAS DESIGNAGAO DO MODULO/ UFCD’S
3 3 A/R/P II - Raquetes — Badminton (introducao)
OBJETIVOS DA APRENDIZAGEM CONTEUDOS SITUAGCOES DE APR~ENDIZAGEMI RECURSOS |
AVALIACAO BIBLIOGRAFIA
e Cooperar com os companheiros; - Posicdo basica e deslocamentos; -|- Exercicios critério individuais e de
Tipos de Pega; [Pares; - 1 Raqueta e 1 volante

e Conhecer o objetivo do jogo; por aluno; Cones; Rede

- Situagao de jogo 1x1 (Jogos :
ou fita, marcador de

- Servico curto e longo;

« Bater e devolver o volante, evitando que condicionados e em campo reduzido); pontos apito
- Adequada utilizacdo dos diferentes . ! !
‘ . - Jogo de Singulares crondmetro.
este caia no solo; . : . _ N 2
tipos de batimento (Lob e Clear); - Situagdes lidicas em grupo;
e Aceitar as opcPes, decisdes e falhas dos - SituacgOes critério individuais e em
- Correto posicionamento no terreno grupo
colegas; . - .
dejogo. - Jogos ludicos coletivos
« Tratar com cordialidade e respeito 0s |- Regras e Sistema de Pontuaco do|~ OPServacdo continua da progresséo
] de cada aluno.
parceiros e os adversarios; Jogo de Singulares - Material Indispensavel a Disciplina

- Cumprimento de Regras da
Disciplina/ Respeito pelo material

- Participacdo, interesse e empenho.

- Ficha de Avaliacao

- Auto e heteroavaliacao
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Escqla '
Profissional

de Fermil
Celorico de Basto

@EPF(B)

PLANIFICACAO MODULAR

REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCAGAO

N.°ORDEM | N.° DE HORAS

DESIGNAGAO DO MODULO/ UFCD’S

4 3

Atividades de Exploracao da Natureza - Corrida de Orientagao

(introducao)

OBJETIVOS DA APRENDIZAGEM

CONTEUDOS

SITUAGOES DE APRENDIZAGEM/
AVALIACAO

RECURSOS |
BIBLIOGRAFIA

» Interpretar os mapas e a simbologia da

orientagdo realizando um percurso no
mais curto espacgo de tempo.

Realizar percursos de nivel elementar,
utilizando técnicas de orientacdo e
respeitando as regras de organizacgdo,
participacdo, e de preservacao da
qualidade do ambiente

- Caracterizacao da orientagao.
- interpretacao / leitura de mapas;
- simbologia;

- Percursos interiores e exteriores;

-  Escolha e dos

percursos.

identificacao

- Utilizacao de fichas de observacao
predefinidas.

- Circuitos;

- EstacOes de trabalho;
- Relatérios de aula;

- Fichas de trabalho;

- Trabalho em grupos de 2 e 3.

- mapa, bussola, canetas,
cartao de controlo.
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Escola ‘S REPUBLICA
E E P F (B) Profissional PORTUGUESA
de Fermil EDUCAGAO
7 Celorico de Basto
PLANIFICACAO MODULAR
o o ~ re
N.° ORDEM | N.° DE HORAS DESIGNAGAO DO MODULO/ UFCD’S
5 3 Danca (introdugao)
OBJETIVOS DA APRENDIZAGEM CONTEUDOS SITUAGCOES DE APR~ENDIZAGEMI RECURSOS |
AVALIACAO BIBLIOGRAFIA
Participar ativa e empenhadamente em |- Apreciar, compor e realizar|- SituagOes critério individuais e em|- Aparelhagem; musicas

todas as situacbes propostas e
relacionar-se com cordialidade e
respeito pelos companheiros e
Professor;

Cooperar com o0s companheiros,

incentivar e apoiar a sua participacao
na atividade, apresentando sugestdes
de aperfeicoamento e considerando,
por seu lado, as propostas que Ihe sdo
dirigidas;

Realizar com postura os diferentes
passos/elementos técnicos, respeitar o
ritmo e a sequéncia dos apoios e
sincronizar 0s movimentos com o
acompanhamento musical.

Conhece e realiza alguns movimentos/
passos basicos das dangas sociais.

sequéncias de elementos técnicos da
Danca em coreografias individuais e
de grupo, correspondendo aos
critérios de expressividade, de acordo
com os motivos das composigoes.

- Caracterizacdo da danca - dancas
sociais:

- passos base;

- musica;

-contagem dos tempos;

- coreografia.

grupo
- Observacdo continua da progress
de cada aluno.

- Material Indispensavel a Disciplina
- Cumprimento de Regras
Disciplina/ Respeito pelo material

- Participacdo, interesse e empenho.
- Ficha de Avaliacao

- Auto e heteroavaliacao

ao

da
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Escola ‘S REPUBLICA
E Profissional PORTUGUESA
de Fermil EDUCAGAO
7 Celorico de Basto
PLANIFICACAO MODULAR
o o ~ re
N.° ORDEM | N.° DE HORAS DESIGNAGAO DO MODULO/ UFCD’S
6 3 Aptidao Fisica
OBJETIVOS DA APRENDIZAGEM CONTEUDOS SITUAGCOES DE APR~ENDIZAGEMI RECURSOS |
AVALIACAO BIBLIOGRAFIA
» Realizar em situagcbes de corrida | Tendo por referéncia o
continua, em percursos de habilidades | protocolo FITescola: - Percursos de habilidades - Espaldares
ou noutras situacdes acdes motoras - circuitos de treino ou exercitacdo|_ Colchdes

globais de longa duragdo, com
intensidade moderada a vigorosa;

Realizar com correcdo, em circuitos de
treino ou exercitacdo simples, acoes
motoras vencendo resisténcias fracas a
ligeiras, com elevada velocidade de
contragdo muscular;

Realizar agdes motoras com grande
amplitude, a custa de elevada
mobilidade articular e elasticidade
muscular

Realizar movimentos de deslocamento
no espago associados a movimentos
segmentares, com alternancia de ritmos
e velocidade, em combinacodes
complexas desses movimentos,
globalmente bem  coordenadas e
eficazes.

» Aptiddo Aerdbia (vaivém);

» Composicao Corporal (IMC,
Perimetro da Cintura,
Percentagem de Massa Gorda);

= Aptidao Neuromuscular:

o Abdominais
Flexdes
Impulsdo Horizontal
Agilidade 4x10m
Velocidade 20m
Senta e Alcanga
Flexibilidade dos Ombros

O O O O O O

simples

- Corrida de resisténcia

- Abdominias e Flexdes

- Corrida de Velocidade

- Multisaltos

- Agilidade.

- Observacdo continua da progress
de cada aluno.

- Material Indispensavel a Disciplina
-Cumprimento de Regras
Disciplina/ Respeito pelo material

- Participacdo, interesse e empenho.
- Auto e heteroavaliacao

ao

da

- Aparelhagem sonora
- Cadéncias FITescola
- Cronémetro

- Apitos

- Cones

-Testemunhos

- Bolas medicinais

- Caixa de Flexibilidade
- Balanga

- Fita métrica

- Esponjas
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Escqla '
Profissional

de Fermil
Celorico de Basto

@EPF(B)

PLANIFICACAO MODULAR

REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCAGAO

N.°ORDEM | N.° DE HORAS

DESIGNAGAO DO MODULO/ UFCD’S

7 2

Conhecimentos sobre o Desenvolvimento da Condicdo Fisica

OBJETIVOS DA APRENDIZAGEM

CONTEUDOS

SITUAGOES DE APRENDIZAGEM/
AVALIACAO

RECURSOS |
BIBLIOGRAFIA

Relacionar aptiddo fisica e salde e
identificar os fatores associados a um
estilo de vida saudavel.

Conhecer e interpretar fatores de
salide e risco associados a pratica das
atividades fisicas, utilizando esse
conhecimento de modo a garantir a
realizacdo de atividade fisica em
seguranca.

Conhecer processos de controlo do
esforgo e identificar sinais de fadiga ou
inadaptacdo a exercitagdo praticada,
evitando riscos para a saude.
Compreender a dimensdo cultural da
atividade fisica na atualidade e ao
longo dos tempos.

Conhecimentos basicos acerca
dos temas:

- Esforgo.

- Fadiga.

- Riscos para a saude.

- Dimensao cultural da atividade fisica
na atualidade e ao longo dos tempos.

- Estilo de vida saudavel.

- Exposicao tedrica e multimédia;

- Debate;

- Pesquisa bibliografica e Internet;

- Trabalho de investigacdo em grupo;
- Observacdo continua da progressao
de cada aluno.

- Material Indispensavel a Disciplina
de

Disciplina/ Respeito pelo material

- Cumprimento Regras da
- Participacdo, interesse e empenho.

- Avaliacao Final: teste escrito e/ou
apresentacdo dos trabalhos realizados

- Auto e heteroavaliacao

- Computador; Biblioteca
Escolar, Internet
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Escola ‘S REPUBLICA
E Profissional % PORTUGUESA
de Fermil sOUCACED
7 Celorico de Basto

PLANIFICACAO MODULAR

A ordem dos moddulos definida para a lecionacao dos modulos/UFCD’S corresponde a proposta do programa
homologado pelo Ministério da Educacao?

Sim E Nao E

Justificacao didatica da alteracgao:

(nada a referir)

Observacoes / Recomendacoes:

TOTAL DO CURSO (1 ano - CEF tipo 3): 30 HORAS / 36 TEMPOS LETIVOS

O Professor

O Diretor de Curso

Visto
O Diretor

Rua de Quintela, n2. 15 - 4890-414 MOLARES * Telefone 255361400 * Telefax 255361058 * NIF 600034984 - E-MAIL: epf@epfcb.pt

Cofinanciado por:

POCH :5 ’;' EWSLZO

Pagina | 8 de 8

UNIAO EUROPEIA

Fundo Social Europeu



