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Calendarizagao
(periodo)

Médulo 2
( JDCII - Voleibol)

N.° de aulas
(50°)

1% e 2° Periodo

¢ Voleibol
Regras, objetivo do jogo, servigo, recegao,
passe e finalizag&o, jogo 2x2.

12

Avaliagao — Pratica — Observacao de aulas

Calendarizagao

(periodo)

Moédulo 8 — Atletismo/Desporto de

Raquetes/Patinagem |

N.° de aulas
(50°)

e Atletismo - Corrida de resisténcia,
de de

obstaculos; - Salto em comprimento e 12

velocidade, estafetas e

1° e 2° Periodo
salto em altura; - Langamento da bola
e do peso.

Avaliagdo — Pratica — Observagao de aulas

Calendarizagao Moédulo 11 — Dancgas Il - Danga N.° de aulas

(periodo) (50°)

Tradicional Portuguesa

¢ - Regadinho - “Maria” realiza: a) gingar a
bacia no passo de passeio. b) Inicia o
passo saltado cruzado com a pernadireita

1° e 2° Periodo a cruzar pela frente e juntando os pés ao 7

oitavo tempo, enquanto os membros

superiores oscilam em oposigdo aos

membros inferiores. ¢) Realiza o passo
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saltitado com impulsdo e recegdao no
mesmo pé, e as trocas com o brago dado
em oposicao.

e Erva-cidreira - Realiza o passo de
passeio, na segunda figura, em trajetéria
circularcom palmas, avancando parao par
e mantendo-se sempre voltado no mesmo
sentido. ¢) Executa o passo de passeio, na
terceira figura, em trajetdria circularcom o
par entrelagado, regressando a posicao

inicial

Avaliagcao — Pratica — Observacao de aulas

Calendarizagao
(periodo)

Moédulo 5 — Ginastica Il: G. Solo e

Minitrampolim

N.° de aulas
(50°)

1° e 2° Periodo

¢ Ginastica de Solo - Rolamento a frente, -
Rolamento atras, - Apoio facial invertido,
passagem por pino, - Elemento de
flexibilidade (esparregata, ponte ou mata-
borrdo), - Elemento de equilibrio (avido ou
vela), - Roda.

e Minitrampolim - Salto de extensao (vela), -

Salto engrupado, - Salto de meia pirueta.

12

Avaliagao — Pratica — Observagéo de aulas

Calendarizagao
(periodo)

Modulo 15 - Atividades Fisicas/Contextos
e Saudel ll

N.° de aulas
(50°)

1° e 2° Periodo

e Objetivos 4 e 5

1. Conhece processos de controlo do esforgo
e identifica sinais de fadiga ou inadaptagao a
exercitagdo praticada, evitando riscos para a

Saude, tais como: dores, mal-estar,
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dificuldades  respiratorias, fadiga e
recuperacao dificil.

2. Compreende, traduzindo em linguagem
propria, a dimensao cultural da Atividade
Fisica na atualidade e ao longo dos tempos:
a) ldentificando as caracteristicas que lhe
conferem essa dimensao; b) Reconhecendo
a diversidade e variedade das atividades
fisicas, e os contextos e objetivos com que se

realizam;

Avaliagao — Entrega de um trabalho de
grupo

(ao longo dos 3

anos de curso)

Calendarizagao i L N.° de aulas
i Moédulo 13 — Aptidao Fisica
(periodo) (50’)
o Testes de Fit-escola
- Senta e alcanga
- Abdominais
i - Extenséo bragos

1° e 2°Periodo 7

- Vai-vém

- Flexibilidade ombros
- Impulsao horizontal
(IMC)

Avaliagao — Aplicagéo da bateria de testes
do Fitescola e registo em tabela prépria
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Atividades e estratégias a aplicar

Especificamente:

¢ Mdédulo 2 -JDCII - Voleibol — Situagdes de exercicios critério, percursos, circuitos
e situacdo de jogo reduzido.

e Modulo 8 — Atletismo - Situacao de exercicio critério e de modo formal.

e Médulo 11 - Dancas Il — Dang¢a Tradicional Portuguesa — Situacdo de
aplicagcédo da danca em partes para chegar ao todo. Realizagao de coreografia
individual.

¢ Mdédulo 5 — Ginastica II: G. Solo e Minitrampolim - Exercicio critério, Circuitos.

e Médulo 15 - Atividades Fisicas/Contextos e Saude Il — Exposicao oral,
apresentagao PowerPoint, anélise de textos e documentos.

e Médulo 13 — Aptidao Fisica - Aplicacao dos testes FitEscola

Na generalidade:

e Exemplos praticos

e Desenvolvimento de projetos tedrico-praticos

¢ Realizacdo de trabalhos em grupo/individuais

Materiais Curriculares e Recursos Didaticos

Especificamente:
e Moddulo 2 - JDCII - Andebol — Bolas de Voleibol, postes, rede, campo.
e Moddulo 8 — Atletismo - Pinos, testemunho, peso, barreiras, fita métrica.
e Moddulo 11 — Dangas Il — Dancga Tradicional Portuguesa— Aparelhagem de
som, computador e projetor.
e Moddulo 5 — Ginastica Il: G. Solo e Minitrampolim — Tapetes, colchdes de
queda, banco sueco, rolos esponja € minitrampolim.
e Modulo 15 - Atividades Fisicas/Contextos e Saude Il - Computador, projetor,
textos e documentos de apoio.
e Moddulo 13 — Aptidao Fisica — Aparelhagem de som, som Fitescola, pinos,
régua graduada, fita métrica, balan¢a, colchoes.
Generalidades:

e Internet (pesquisa de informacgao)
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e Quadro/QIM

Modalidades de Avaliagao

De acordo com os critérios de avaliagédo da disciplina:

- Avaliacdo inicial, avaliacdo continua formativa e avaliacdo sumativa através da
observacgao na aula e registo de competéncias em grelha propria (médulo 2,8,11,5);
- Avaliagao formativa e sumativa através de teste de conhecimentos tedricos ou
trabalho (médulo 15);

- Registo dos resultados dos testes do Fit-escola e enquadramento nos parametros
de ZSAF (mddulo 13).

NOTA - Sempre que se justifique, por motivos de funcionamento e desenvolvimento dos

modulos a calendarizagao desta planificagdo podera ser alterada.
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