Escola 9 REPUBLICA
E Profissional A PORTUGUESA
de Fermil EDUCAGAO
7 Celorico de Basto

PLANIFICACAO MODULAR

ANO LETIVO 2018/2019

CURSO/CICLO DE FORMACAO: TECNICO COMERCIO 11°Ano —
2017/2020
DISCIPLINA: Educacéao Fisica

[N.° TOTAL DE MODULOS/UFCD’S: 6 |

N.° N.° DE DESIGNACAO DO MODULO/ UFCD’S
ORDEM| HORAS

6 14 Jogos Desportivos Coletivos Il - FUTEBOL

. SITUACOES DE
OBJETIVOS DA APRENDIZAGEM CONTEUDOS APRENDIZAGEM/ AVALIACAO RECURSOS | BIBLIOGRAFIA

- Participar ativa e empenhadamente em . .. L.
todas as situacdes propostas e relacionar- | Ag0es Tecnico-taticas: - Exercicios critério (1 aluno com
se com cordialidade e respeito pelos | - Passe e Recegdo /Controlo de bolal ma bola / 2 alunos com uma - 1 bola por cada 2 alunos
companheiros, quer no papel de parceiros, | - Conducdo de bola; L bola); (Minimo); Balizas; Cones;
quer no papel de adversarios; - Fintas e mudangas de diregéo / - Situacdes de jogo reduzido e/ou Coletes.
O Cooperar com os colegas para o alcance Drible; i condicionado (1x1; 2x1; 2x2;
do objetivo do jogo e promover o éxito | - Remate pe/Remate cabega; 3x2);
pessoal e do grupo; - Ocupagao racional do terreno de - Situagdo de jogo 5x5.
O Realizar com oportunidade e correcdo | J09%: . - Observacdo continua da
as agdes técnico-taticas, conforme a fase | - Marcacao / Desmarcago; progressdo de cada aluno.
de jogo e a posicdo / funcdo | - Criacdo de linhas de passe. - Material Indispensavel &
desempenhada e aplicar as regras do | Regras do Jogo Disciplina
jogo. - Cumprimento de Regras da

Disciplina/ Respeito pelo material

- Participacao, interesse e 1
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empenho.
- Ficha de Avaliagdo

- Auto e heteroavaliagao.

N-° N.° DE DESIGNACAO DO MODULO/ UFCD’S
ORDEM | HORAS
7 12 Ginastica Il — Solo (elementar) e plinto (introducéo)

OBJETIVOS DA
APRENDIZAGEM

CONTEUDOS

SITUACOES DE APRENDIZAGEM/
AVALIACAO

RECURSOS | BIBLIOGRAFIA

- Cooperar com 0s companheiros

GINASTICA DE SOLO:
- Rolamento a frente com saida

nas ajudas, analisar o seu - - Trabalho individual e de Pares /Grupos; |- Banco Suecos; Colchdes; Trampolim
desempenho e o dos colegas, | 4¢ Membros inferiores afastados | 101k por estacdes e em circuito. Reuther
dando sugestdes que favorecam a | € estendidos; - Sequéncia gimnica de exercicios no solo '
melhoria das suas prestacdes e |- Rolamento a frente saltado; (Avaliacdo Final).
garantam condigdes de | - Rolamento a retaguarda, com | Observacdo continua da progressdo de
seguranca, e colaborar na saida de membros inferiores cada aluno.
preparagdo, arrumagao e | afastados e estendidos; - Material Indispensével a Disciplina
preservagdo do material. - Rolamento a retaguarda, com | _ Cumprimento de Regras da Disciplina/
- Elaborar, realizar e aprecia uma | S@ida de membros inferiores Respeito pelo material
sequéncia de habilidades no solo, | Juntos e estendidos; - Participag8o, interesse e empenho.
que combine, com fluidez, | - APOIO facial invertido; - Sequéncia gimnica de exercicios no solo
destrezas gimnicas, de acordo |-~ Rondada; . (Avaliagdo Final)
com as exigéncias técnicas | - Posicdes de flexibilidade; - Auto e heteroavaliacdo
indicadas. - Posigdes de equilibrio;
- Cooperar com os companheiros | - Elémentos de ligacéo.
nas ajudas e paradas e garantir PLINTO/BOCK: ) :
condicdes de seguranca. - Salto com [nembros inferiores
- Colaborar na preparacdo, e“m "extensao e afastados
arrumacdo e preservacdo do | ("eix0”); .
material. - Salto entre maos.
- Apos corrida de balanco,
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executar saltos definidos
realizando a chamada a pés
juntos no reuther e chegar ao
solo em condigdes de equilibrio
para adotar a posicao de sentido.

N.° N.° DE DESIGNACAO DO MODULO/ UFCD’S
ORDEM | HORAS

8 10 A/R/P 1II - Atletismo (introducao)

OBJETIVOS DA SITUACOES DE APRENDIZAGEM/

CONTEUDOS RECURSOS | BIBLIOGRAFIA

APRENDIZAGEM AVALIA(}AO

Coopera com os companheiros, _Cgrrif_';= d locidade: - SituacBes ludicas em grupo; - Crondémetro; Apitos; Blocos de Partida;
cumprindo ascI regras  de|” Cg:::dg d: :'/:s?sf:tlér?cigl' - SituacBes critério individuais e em grupo | Pesos; Testemunhos, Colchdes de queda;
seguranca e e preparagdo, | - . o - Jogos ludicos coletivos Fasquia.
arruma?ao e preservagao do 'Cl':gg::iilzi 32 Eztra;s;as' - Observagdo continua da progressdao de
material; ~ ) cada aluno.
0 Executa uma corrida de -saSIe::Ict,:.em Altura - Material Indispensavel a Disciplina
Eelocléc):l(aec(:l:ﬁtge 4L(I)nT; corrida  de | Lancamento: : - Cumprimento de Regras da Disciplina/

tafet ta | - Langamento do Peso Respgltp pe~lo materlal
estaretas dcom a N correta - Participagao, interesse e empenho.
transmissdo do testemunho; - Ficha de Avaliagao
O Executa uma corrida de - Auto e heteroavaliagdo

resisténcia de 12minutos

O Executa e conhece os varios
tipos de partida (alta, baixa e de
blocos);

0 Executa a técnica correta do
Salto em Altura;

O Executa a técnica correta do
Langamento do Peso
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N° | N°DE DESIGNACAO DO MODULO/ UFCD’S
ORDEM| HORAS
9 3 Dancga II - Dancgas Sociais II (introducao)

OBJETIVOS DA
APRENDIZAGEM

CONTEUDOS

SITUACOES DE APRENDIZAGEM/
AVALIACAO

RECURSOS | BIBLIOGRAFIA

- Participar ativa e
empenhadamente em todas as
situagdes propostas e relacionar-
se com cordialidade e respeito
pelos companheiros e Professor;
O Cooperar com os
companheiros, incentivar e apoiar
a sua participacdo na atividade,
apresentando sugestdes de
aperfeicoamento e considerando,
por seu lado, as propostas que
Ihe sdo dirigidas;

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

O Conhece e realiza alguns
movimentos/ passos basicos das
dancas sociais.

Passos basicos:

Marcha;

- Steps;

- Passo em V;

- Passo Cruzado;

- Lunge;

- Afundos;

- Elevagao do joelho;
- Kicks;

- Mambo;

- Cha.Cha.Chg;

- Trabalho de
superiores.
Sequéncia coreografica de
combinagdo dos passos basicos,
com acompanhamento musical.

- Merengue

- Salsa

- Kizomba

membros

- Situagdo de acompanhamento do
Professor em estilo livre ou em estilo
coreografado;

- Trabalho de grupo para montagem de
coreografias simples e simétricas, em
sequéncias de 32 tempos musicais
(Avaliagao Final).

- Observagdo continua da progressdao de
cada aluno.

- Material Indispensavel a Disciplina

- Cumprimento de Regras da Disciplina/
Respeito pelo material

- Participagdo, interesse e empenho.

- Avaliagao Final: Trabalho de grupo para
montagem de coreografias simples e
simétricas, em sequéncias de 32 tempos
musicais.

- Auto e heteroavaliagdo.

- Aparelhagem; musicas.
- Internet.
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N° | N°DE DESIGNACAO DO MODULO/ UFCD’S
ORDEM | HORAS
10 5 Atividades Fisicas/Contextos e Saude II- Esforgo e fadiga; riscos para a saude; dimensdo

cultural da atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos

OBJETIVOS DA
APRENDIZAGEM

CONTEUDOS

SITUACOES DE APRENDIZAGEM/
AVALIACAO

RECURSOS | BIBLIOGRAFIA

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

O Conhecer e interpretar fatores
de salde e risco associados a
pratica das atividades fisicas,
utilizando esse conhecimento de
modo a garantir a realizagdo de
atividade fisica em segurancga.

O  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.

Esforco.

- Fadiga.

- Riscos para a saude.

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

- Estilo de vida saudavel.

- Exposicdo tedrica e multimédia;

- Debate;

- Pesquisa bibliografica e Internet;

- Trabalho de investigagdao em grupo;

- Observagdo continua da progressdo de
cada aluno.

- Material Indispensavel a Disciplina

- Cumprimento de Regras da Disciplina/
Respeito pelo material

- Participacao, interesse e empenho.

- Avaliagdao Final: teste escrito e/ou
apresentacao dos trabalhos realizados

- Auto e heteroavaliacdo

- Internet; Livros das varias tematicas.
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N.° N.° DE DESIGNACAO DO MODULO/ UFCD’S
ORDEM| HORAS
16* 6 Aptidao Fisica

OBJETIVOS DA APRENDIZAGEM

CONTEUDOS

SITUACOES DE APRENDIZAGEM/
AVALIACAO

RECURSOS | BIBLIOGRAFIA

- Realizar em situagdes de corrida
continua, de jogo, em percursos de
habilidades ou noutras situagdes
ac0es motoras globais de longa
duragdo, com intensidade moderada
a vigorosa;

¢ Realizar com corregdo, em circuitos
de treino ou exercitagdo simples,
com volume e intensidade definidos
pelo professor agdes motoras
vencendo resisténcias fracas a
ligeiras, com elevada velocidade de
contragdo muscular; agdes motoras
de contragdo muscular localizada,
vencendo resisténcias, de carga fraca
ou ligeira, com elevada velocidade
em cada agdo, em esforcos de
duragdo relativamente prolongada,
resistindo a fadiga, sem diminuicdo
nitida de eficacia;

e Reagir rapidamente a um sinal

Resisténcia;

O Forga;

O Velocidade;
O Flexibilidade;

O Destreza Geral.

Corrida de resisténcia

- Abdominias e Flexdes

- Velocidade e/ou estafetas

- Salto Vertical e/ou Longitudinal (pés
juntos - ao nivel do prolongamento dos
ombros)

- Agilidade.

- Observagdo continua da progressdao de
cada aluno.

- Material Indispensavel a Disciplina

- Cumprimento de Regras da Disciplina/
Respeito pelo material

- Participagdo, interesse e empenho.

- Auto e heteroavaliagdo

- Espaldares

- Crondmetro

- Apitos

- Cones

- Testemunhos de Atletismo.
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conhecido, iniciando agdes motoras
previstas, globais ou localizadas;

* Reagir rapidamente e com eficacia,
iniciando agBes motoras globais ou
localizadas, em situagdo de selegao,
combinagdo ou correcdo de resposta;

* Realizar agdes motoras aciclicas
com a maxima velocidade, sem perda

de eficacia dos movimentos;

e Realizar agdes motoras globais
ciclicas percorrendo curtas distancias,
no menor tempo possivel, sem perda
de eficacia;

e Realizar agbes 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
combinagdes complexas desses
movimentos, globalmente bem

coordenadas e eficazes.

A ordem dos mddulos definida para a lecionacdo dos médulos/UFCD’S corresponde a proposta do programa homologado pelo
Ministério da Educacdo?

sim[ x | Nao [ |

Justificacdo didatica da alteracao:
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Observacgdes / Recomendacdes:

TOTAL DO 1°ANO: 50 HORAS OU 60 TEMPOS.
e O modulo 16 é lecionado ao longo de todo o curso, conforme consta no segundo paragrafo do programa de educacao fisica - Componente de formagao
Sociocultural - Cursos Profissionais de Nivel Secundario (pagina 11).

e Assim, nos 2 primeiros anos do curso € registada a sua avaliagdo num documento interno e a nota do moédulo sera langada no 3° ano, sendo a mesma,
a média dos 3 anos.

O Professor

O Diretor de Curso

Visto
O Diretor
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