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Préticas de Atividade Fisica e Desportiva (Préatica) — 1° ano

Ano letivo: 2022/2023

Calendarizagéo
(periodo)

Moédulo
(9439 — Andebol - Iniciagao)

N.° de aulas
(50°)

1° Periodo

1- Hist6ria do andebol

2-  Andebol na antiguidade

3- Surgimento do andebol

4-  Andebol em Portugal

5- Enquadramento do Andebol nos jogos coletivos
6- Regras do jogo de andebol

6.1-Terreno de jogo

6.2- Tempo de jogo

6.3- Bola

6.4- Equipa e substituicbes

6.5- Guarda-redes

6.6- Area de baliza

6.7- Manejo da bola

6.8- Jogo passivo

6.9- Faltas e conduta antidesportiva

6.10- Golo

6.11- Lancamentos de saida, reposicdo em jogo, baliza, livre e 7
metros

6.12- Sanc6es disciplinares

7- Metodologia do jogo de andebol

8- Jogos prédesportivos

de andebol

8.1- Jogo dos 10 passes e variantes

8.2- Bola ao fundo e variantes

8.3- Jogo reduzido e jogo condicionado — Introducéo
9- Componentes do jogo de andebol

10- Ag¢Ges individuais ofensivas

10.1- Manipulagédo da bola (pega da bola)

10.2- Remate (remate em apoio e em salto)

10.3- Passe (passe e desmarcagao)

10.4- Recegao (recegao a duas maos)

10.5- Drible (drible de progresséo)

11- AgGes individuais defensivas

11.1- Posigao base defensiva (colocagéo dos apoios; colocagédo das
maos e dos bragos; relagdo com as regras)
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Calendarizagéo

(periodo)

Médulo
(9442 — Hoquei em Patins — metodologia da patinagem)

N.° de aulas
(50°)

1° e 2° Periodo

1- Conceitos gerais da patinagem
1.1- Definicéo

1.2- Descrigéo técnica especifica
2- Histéria da patinagem

2.1- Origem da patinagem

2.2- Material da patinagem

3- Regras de seguranca

3.1- Equipamento

3.2- Ajudas e pegas

4- Didatica da patinagem

4.1- Posicéo basica

4.2- Quedas

4.3- Levantar
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4.4- Marcha

4.5- Primeiros passos

4.6- Técnicas de iniciagdo a patinagem

4.7- Componentes criticas e erros comuns

5- Nocdes de equilibrio, centro de gravidade e base de
sustentagéo

6- Progressdes pedagogicas para o ensino das principais
técnicas de patinagem

Calendarizacéo
(periodo)

Maédulo
(9441 - Futebol - Iniciagao)

N.° de aulas
(50°)

1° e 2° Periodo

1- Metodologia das ag8es técnicas individuais

1.1- Agdes individuais ofensivas
1.1.1- Cabeceamento
1.1.2- Remate
1.1.3- Técnica de guarda-redes
1.1.4- Rececao
1.1.5- Condugéo
1.1.6- Protecéo
1.1.7- Simulagéo
1.1.8- Drible / finta e passe
1.1.9- Agdes individuais defensivas

1.1.9.1- Desarme
1.1.10- Intercecéo
1.1.11- Carga e acdes especificas do guarda-redes
2- Jogo de futebol
2.1- Finalidades e a organizacgéo do jogo de futebol
2.2- Perspetiva dualista de organizacao do jogo de futebol
2.3- Processo ofensivo
2.4- Processo defensivo
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Calendarizagéo

(periodo)

Médulo
(9447 — Natagdo — Adaptacdo ao Meio Aquatico)

N.° de aulas
(50°)

2° Periodo

1- Fundamentos de mecénica dos fluidos
1.1- Agua — caracteristicas fisicas
1.2- Comportamento do ser humano na agua e suas
caracteristicas
1.3- Terminologia geral
1.3.1- Flutuabilidade e equilibrio estético
1.3.2- Resisténcia hidrodinamica
1.3.3- Equilibrio dinamico e propulsédo
2- Habilidades motoras aquaticas basicas da natacdo
2.1- Equilibrio
2.2- Respiragdo (imersao)
2.3- Propulséo
2.4- Manipulacdes
2.5- Importéncia na iniciagcéo e adapta¢do ao meio aquatico
2.6- Especificidades da adaptacdo ao meio aquéatico com bebés
3- Metodologia especifica
3.1- Consideracdes histéricas
3.2- Proposta metodoldgica para a adaptagdo ao meio aquatico,
suas progressoes e avaliacéo para as diversas habilidades
motoras
aquéticas bésicas da natacao
3.2.1- Adaptagdo ao meio aquatico para bebés (6 a 24 meses)
3.2.2- Intervengdo dos pais no processo ensino aprendizagem
3.2.3- Promocao do nado ‘automatico’
3.2.4- Promocao do reflexo epiglotal
3.2.5- Promogéo da extenséo cervical
3.2.6- Adaptagdo ao meio aquatico 24 meses a 3 anos
3.2.7- Adaptagdo ao meio aquatico + 3 anos
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3.2.8- Formacgao de base
3.2.9- Fase aquisitiva
3.2.10- Fase de dominio
3.2.11- Formagéao técnica

Calendarizagéo Médulo N.° de aulas
(periodo) (9444 - Voleibol - Iniciagéo) (50°)

1- Gira- Volei

1.1- Projeto Gira Volei

1.2- Regulamentos bésicos do Gira Volei
2-  Minivoleibol — Escaldo A

2.1- Definicéo

2.2- Regulamentos basicos

2.3- O jogo 1x1

2.4- O jogo 2x2

2.5- O jogo 3x3

2.6- Regulamentos 30

3- Minivoleibol — Escaldo B

3.1- Definicdo

3.2- Regulamentos

4- O jogo 4x4

4.1- Organizagao na recegado do servigo

4.2- Organizagao na bola morta

4.3- Organizagao na transicdo

4.4- Cobertura do ataque

4.5- Regras do jogo

3° Periodo

Atividades e estratégias a aplicar

SituagOes de exercicios critério em circuitos, percursos ou vagas.

Situagao de jogo reduzido e jogo formal.

Trabalho individual, pares e grupos.

Exposicao oral, apresentacdo PowerPoint, analise de textos e documentos.
Exemplos préticos.

Realizagdo de trabalhos em grupo/individuais

Visitas de estudo.

Fichas de avaliagao.

Materiais Curriculares e Recursos Didaticos

Coletes, pinos, bolas de andebol, de futebol e de Voleibol.
Redes de voleibol
Balizas, patins, sticks e bolas de Héquei.

Computador, projetor, textos e documentos de apoio.

Modalidades de Avaliagdo

De acordo com os critérios de avaliagédo da disciplina:
- Avaliacao inicial, avaliagdo continua formativa e avaliagdo sumativa através da observagdo direta em aula e registo de
competéncias em grelha propria.

- Avaliacdo sumativa através de trabalhos ou testes de conhecimentos teéricos.
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NOTA — Sempre que se justifique, por motivos de funcionamento e desenvolvimento dos médulos a calendarizagdo desta

planificag@o podera ser alterada.
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