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Planificagdo Modular
Curso Profissional Técnico de Producao Agropecuaria (PTPA)

ANO LETIVO: 2023/2024

Disciplina: Educacéao Fisica Ano: 1° Turma: PTPA
Modulo 1: JDC | - Voleibol UFCD:-----
’ . L . Tempos Instrumentos de
Conteudos Objetivos Atividades/Estratégias Recursos 0 o
(50°) avaliacdo
Nivel Introducao — O aluno: Cooperar com os companheiros pa-|Demonstracao e pratica; Internet (pesquisa de|15 tempos|De acordo com os critérios de
. ra o alcance do objetivo do jogo,Manuseamento de materiais; |informagéo); durante o |avaliagdo da disciplina:
1. Coopera com os companheiros em to-
. - . __|realizando com oportunidade e cor-|Exercicios critério e jogo re- 19, 2° E 32|-Grelha de registo de avalia-
das as situages, escolhendo as agoes
recdo as acoes técnico-tacticas, em|duzido; Projetor de video; periodo |¢cdo sumativa (pratica);

favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,

. C .. |todas as fungdes, conforme a posi-|Exposicao oral;
admitindo as indicagcbées que lhe diri- ¢ P posi¢

de

em

¢ao em cada fase do jogo, aplican-|Realizacao exerci-

gem e as opgdes e falhas dos colegas.

do as regras, ndo s6 como jogador|cios/trabalhos gru-

2. Conhece o objetivo do jogo, identifi-

mas também como arbitro. po/individuais;

ca e discrimina as principais agoes que
o caracterizam: 1) servigo, 2) passe, 3)
rececao e 4) finalizagdo, bem como as
regras essenciais do jogo de voleibol:

a) dois toques, b) transporte, ¢) viola-
c¢do da linha diviséria, d) rotacdo ao
servigo, e) numero de toques consecu-

tivos por equipa, f) toque na rede.

Material  desportivo
adequado a modali-

dade.

-Grelha de registo de traba-
lhos individuais, em grupo, re-
latérios e fichas de trabalho;

-Grelha de Observacao de sa-

la de aula;
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3. Em situagao de exercicio em grupos de
quatro, coopera com 0s companheiros
para manter a bola no ar (com a parti-
cipagao de todos os elementos do gru-
po), utilizando, consoante a trajetéria
da bola, o passe € a manchete, com
coordenacao global e posicionando-se
correta e oportunamente, colocando a
bola em trajet6ria descendente sobre o

colega.

4. Em situacdo de exercicio, com a rede

aproximadamente a 2 m de altura:

4.1. Serve por baixo, a uma distancia
de 3 m a 4,5 m da rede, colo-
cando a bola, conforme a indica-
¢cao prévia, na metade esquerda

ou direita do meio campo oposto.

4.2. Como recetor, parte atras da linha
de fundo para receber a bola,
com as duas maos por cima
ou em manchete (de acordo
com a trajetéria da bola), posici-
onando-se correta e oportuna-
mente, de modo a imprimir a bo-

la uma trajetoria alta, agarrando-
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a de seguida com o minimo des-

locamento.

5. Em concurso em grupos de quatro, num
campo de dimensdes reduzidas com
dois jogadores de cada lado da rede
(aproximadamente a 2 m de altura) jo-
ga com os companheiros efetuando
toques com as duas maos por cima
e ou toques por baixo com os ante-
bragos (em extensdo), para manter a
bola no ar, com um ndmero limitado de

toques sucessivos de cada lado.
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Planificacao Modular

Curso Profissional Técnico de Producao Agropecuaria (PTPA)

ANO LETIVO: 2023/2024

Disciplina:  Educacgéo Fisica Ano: 1° Turma: PTPA
Moédulo 4: Ginastica | UFCD: -----
) o . . Tempos Instrumentos de
Conteudos Objetivos Atividades/Estratégias Recursos o
(50°) avaliacao
Ginastica de Solo:
Nivel Introducéo - O aluno combina as ha- |Gompor, realizar e analisar es-|Demonstracéo e pratica; Internet (pesquisa de|15 tempos |De acordo com os critérios
bilidades em sequéncias, realizando: o L ~ o L
quemas individuais e em grupo da|Manuseamento de materiais; |{informacéo); durante o |de avaliagéo da disciplina:
1. Campalhota a ’fre_nte no_ colchao, Ginastica (Acrobatica, Solo, Apa-|Exercicios critério; 19, 22 e 32 |-Grelha de registo de avali-
terminando a pés juntos, mantendo
relhos), aplicando os critérios de|Exposicéao oral; Projetor de video; periodo |acdo sumativa (pratica);

a mesma direcao durante o enrola-
mento.

2. Cambalhota a frente num plano in-
clinado, terminando com as pernas
afastadas e em extensao.

3. Cambalhota a retaguarda com re-
pulsdo dos bracos na parte final e
saida com as pernas afastadas e
em extensao.

4. Cambalhota a retaguarda, com re-
pulsdo dos bragos na fase final e sa-
ida com os pés juntos na direcdo
do ponto de partida.

corregao técnica, expressdo e

combinacdo das destrezas e

apreciando 0s esquemas de

acordo com esses critérios.

de exerci-

em

Realizacao
cios/trabalhos gru-

po/individuais;

Material  desportivo
adequado a modali-

dade.

-Grelha de registo de traba-
lhos individuais, em grupo,
relatérios e fichas de traba-
Iho;

-Grelha de Observacao de

sala de aula;
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5. Passagem por pino partindo da posi-
¢ao de deitado ventral no plinto, des-
lizando para apoio das maos no col-
chao (sem avanco dos ombros) e
elevando as pernas para passar por
pino, seguido de cambalhota a fren-
te.

6. Subida para pino apoiando as maos
no colchdo e os pés num plano ver-
tical, recuando as m&os e subindo
gradualmente o apoio dos pés,
aproximando-se da vertical (man-
tendo o olhar dirigido para as maos),
terminando em cambalhota a frente.

7. Roda, com apoio alternado das maos
na cabeca do plinto (iransversal),
passando as pernas o0 mais alto
possivel, com rececao equilibrada
do outro lado em apoio alternado
dos pés.

8. Posicoes de flexibilidade variadas
(afastamento lateral e frontal das
pernas em pé e no chao, com maxi-
ma inclinacdo do tronco; mata-
borrao; etc).

Ginastica de Aparelhos:

1. Coopera com 0s companheiros nas aju-
das, paradas e corre¢des que favoregam
a melhoria das suas prestacdes, garan-
tindo condi¢cbes de seguranca, pessoal e
dos companheiros, e colabora na prepa-
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racdo, arrumagao e preservacao do ma-
terial.

3. No mini-trampolim, ap6s corrida de balan-
¢co, chamada com elevacao rapida dos
bracos e rececao equilibrada no colchao
de queda, realiza os seguintes saltos:

3.1. Em Extensao (vela), colocando a
bacia em ligeira retroversao duran-
te a fase aérea do salto.

3.2. Engrupado, com fecho dos mem-
bros inferiores em relagdo ao tron-
co, na fase mais alta do voo, se-
guido de abertura rapida.

3.3. Meia pirueta vertical (quer para a
direita quer para a esquerda),
mantendo o controlo do salto.
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Curso Profissional Técnico de Producao Agropecuaria (PTPA) ANO LETIVO: 2023/2024

Disciplina:  Educacgéo Fisica Ano: 1° Turma: PTPA
Moédulo 7:  Atl/Rag/Pat | - Atletismo UFCD:-----
) o . . Tempos Instrumentos de
Conteudos Objetivos Atividades/Estratégias Recursos o
(50°) avaliacao
Nivel Introducédo — O aluno: Realizar e analisar provas combi-|Demonstragéo e pratica; Internet (pesquisa de| 14 tempos |De acordo com o0s critérios
1. Coopera com os companheiros, admitindo nadas do Atletismo (saltos, lan-|Manuseamento de materiais; |informacao); durante o |de avaliagao da disciplina:
as indicagdes que lhe dirigem e cum- gamentos, corridas e marcha) in-|Exercicios critério; 19, 2% e 3% |-Grelha de registo de avalia-
dividualmente e em equipa, cum-|Prova formal; Projetor de video; periodo |cdo sumativa (pratica);

prindo as regras que garantam as condi-

coes de seguranca e a preparagio, ar- prindo corretamente as exigéncias

Exposigéo oral;

-Grelha de registo de traba-

~ = . técnicas e do regulamento, nao s6|Realizacao de exerci-|Material ~ desportivo Ilhos individuais, em grupo,
rumacao e preservacao do material.
comopraticante, mas também|cios/trabalhos em gru-ladequado a modali- relatorios e fichas de traba-
2. Efetua uma corrida de velocidade (40 como juiz. po/individuais; dade. Iho:

metros), com partida de pé. Acelera até
a velocidade maéaxima, mantendo uma
elevada frequéncia de movimentos; rea-
liza apoios ativos sobre a parte anterior
do pé, com extensado da perna de impul-

sdo e termina sem desaceleragéo nitida.

3. Efetua uma corrida de estafetas de 4x50

-Grelha de Observacao de

sala de aula;
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metros, recebendo o testemunho, na
zona de transmissao, com controlo vi-
sual e em movimento, entregando-o com
seguranca e sem acentuada desacele-
racao.

4. Realiza uma corrida (curta distancia),
transpondo pequenos obstaculos (se-
parados entre si a distancias variaveis),
combinando com fluidez e coordenacgéo
global, a corrida, a impulsdo, o voo € a

rececao.

5. Salta em comprimento com a técnica de
voo ha passada, com corrida de balan-
¢o (seis a dez passadas) e impulsédo
numa zona de chamada. Acelera pro-
gressivamente a corrida para apoio ativo
e extensao completa da perna de impul-
sdo; eleva energicamente a coxa da
perna livre projetando-a para a frente,
mantendo-a em elevagado durante o voo
(conservando a perna de impulséo atra-
sada); queda a pés juntos na caixa de
saltos.

6. Salta em altura com técnica de tesoura,

com quatro a seis passadas de balanco.
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Apoio ativo e extensao completa da per-
na de impulsdo com elevacao enérgica e
simultdnea dos bragos e da perna de ba-
lanco; transposicao da fasquia com per-
nas em extensao e recegdo em equili-
brio no colchdo de quedas ou caixa de

saltos.

7. Lanca a bola (tipo hoquei ou ténis) dando
trés passadas de balanco em aceleracao
progressiva, com o braco fletido e o co-
tovelo mais alto que o ombro (na direcéao
do langcamento).

8. Lanca de lado e sem balanco, o peso
de 2/3 Kg, apoiado na parte superior dos
metacarpos e nos dedos, junto ao pes-
coco, com flexdo da perna do lado do
peso e inclinacdo do tronco sobre essa
perna. Empurra o peso para a frente e
para cima, com extensdo da perna e
brago do langamento e avanco da bacia,
mantendo o cotovelo afastado em rela-

¢ao ao tronco.
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Planificacao Modular

Curso Profissional Técnico de Producao Agropecuaria (PTPA)

ANO LETIVO: 2023/2024

Disciplina:  Educacgéo Fisica Ano: 1° Turma: PTPA
Médulo 10: Danca | — Danga Social. UFCD: -----
. L. L . Tempos Instrumentos de
Conteudos Objetivos Atividades/Estratégias Recursos o
(50°) avaliacao

Merengue e Rumba-quadrada seleciona

com antecipagao, do repertorio desenvolvi-|Apreciar, compor e realizar se-|Demonstragéo e pratica; Internet (pesquisa de

do, os passos/ figuras a executar a sua von-|quéncias de elementos técnicos|Manuseamento de materiais; |informagéo);

tade, e mediante a disponibilidade de espa- Exercicios critério e coreo-

da Danga em coreografias indivi-

¢o, respeitando a estrutura ritmica das dan-|duais e de grupo, correspondendo|grafias; Projetor de video;

¢as latino-americanas/ nao progressivas —|aos critérios de expressividade, Exposicao oral;

merengue e rumba quadrada: de acordo com os motivos das|Realizacao de exerci-|Material ~ desportivo 61
: . . empos
- Mantém uma postura natural, com a cabe-|composicdes. cios/trabalhos em gru-ladequado a modali- q .
urante o
¢a levantada, no enquadramento dos om- po/individuais; dade. i
2° periodo

bros, distinguindo  “posicdo  fechada”
de“posicdo aberta” e identificando as posi-
¢cOes relativas e pegas a utilizar quando em
“posicao aberta”; - Domina principios ba-
sicos de condugao, nomeadamente para ini-
cioe final de volta, identificando o elevar do

braco da pega como sinalde inicio e o baixar

De acordo com os critérios de
avaliagéo da disciplina:
-Grelha de registo de avalia-
¢ao sumativa (pratica);
-Grelha de registo de traba-
lhos individuais, em grupo, re-
latérios e fichas de trabalho;
-Grelha de Observacao de sa-

la de aula;
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como o final da mesma, tanto no papel de
“condutor” (atempadamente e de
forma precisa) como de “seguidor” (sem se
antecipar as agdes do outro);

Merengue:

Danca o merengue, em situacdo de Line
Dance com a organizagaoespacial definida,
e em situagdo de danga a pares, iniciando
no 1.°%tempo do compasso e fazendo coinci-
dir cada passo a um tempo,realizando se-
quéncias de passos que combinem: passos
no lugar e progredindo a frente e atras; pas-
sos laterais a direita e a esquerda alternados
com juncao de apoios; passos cruzados pela
frente ou por tras; passos a frente e atrés
com 0 mesmo apoio, alternados com transfe-
réncias de peso do outro apoio no lugar; vol-

tas a direita e a esquerda;

Rumba quadrada:

Danca a rumba quadrada, iniciando no 1.2
tempo do compasso e respeitando a estrutu-
ra ritmica: lento (1.2 e 2.° tempos do com-
passo),rapido (3.2 tempo do compasso), ra-
pido (4.% tempo do compasso), realizando os

seguintes passos/figuras: passo basico em
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“posicao fechada” fazendo coincidir os pas-
sos em frente e atras ao ritmo Lento, e os la-
terais (sem ultrapassar a largura dos om-
bros) e juncado de apoios ao ritmo rapido;
passos progressivos em “posicdo fechada”
em frente sem volta ou virando progressiva-
mente até V4 volta para a esquerda ou para a
direita, mantendo a posi¢do relativa com o
par, que simultaneamente executa os pas-
S0Ss progressivos atras; volta e contravolta
em “posicao aberta pega E-D” mantendo o
elemento masculino a mesma frente en-
quanto o elemento feminino executa uma
volta a direita seguida de uma volta a es-

querda.
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Curso Profissional Técnico de Producao Agropecuaria (PTPA)

Planificacao Modular
ANO LETIVO: 2023/2024

Disciplina: Educagéo Fisica Ano: 1° Turma: PTPA
Moédulo 14:  Atividade Fisica/Contextos e Saude | UFCD: -----
i . . . Tempos Instrumentos de
Conteudos Objetivos Atividades/Estratégias Recursos L
(50°) avaliacao

1. Relaciona Aptiddao Fisica e Saude e
identifica os fatores associados a um estilo
de vida saudavel, nomeadamente o desen-
volvimento das capacidades motoras, a
composicao corporal, a alimentacao, o re-
pouso, a higiene, a afetividade e a qualida-
de do meio ambiente.

2. Conhece e interpreta fatores de salde e
risco associados a pratica das atividades
fisicas, tais como doencas, lesbes, subs-
tancias dopantes e condicdes materiais, de
equipamentos e de orientagdo do treino,
utilizando esse conhecimento de modo a
garantir a realizacdo de atividade fisica em

seguranca.

Interpretar critica e corretamente os|Exposi¢céo oral;
acontecimentos no universo das|Realizacao de
atividades fisicas, interpretando alcios/trabalhos
sua pratica e respetivas condigbes|po/individuais;
como fatores de elevagao cultural

dos praticantes e da comunidade

em geral.

Internet (pesquisa de| 6 tempos |De acordo com os critérios de

exerci-|informagéo); durante o |avaliagdo da disciplina:

em gru- 2¢ periodo |-Grelha de registo de avalia-

Projetor de video; ¢ao sumativa (Teste);
-Grelha de registo de traba-
lhos individuais, em grupo, re-

Material  desportivo

adequado a modali- latérios e fichas de trabalho;
dade. -Grelha de Observacao de sa-

la de aula;
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3. Identifica fenomenos associados a limi-
tacdes das possibilidades de pratica das
Atividades Fisicas, da Aptidao Fisica e da
Saude dos individuos e das populagées,
tais como o sedentarismo e a evolugédo
tecnol6gica, a poluicdo, o urbanismo e a
industrializacdo, relacionando-os com a

evolugdo das sociedades.
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Curso Profissional Técnico de Producao Agropecuaria (PTPA)

Planificacao Modular

ANO LETIVO: 2023/2024

Disciplina: Educagéo Fisica Ano: 1° Turma: PTPA
Moédulo 13:  Aptidao Fisica UFCD: -----
’ . . . Tempos Instrumentos de
Conteudos Objetivos Atividades/Estratégias Recursos o
(50°) avaliacao

RESISTENCIA Elevar o nivel funcional das capaci-|Demonstragéo e pratica; Internet (pesquisa de| 8 tempos |De acordo com os critérios de
1. O aluno realiza, em situagdo de corridajdades condicionais e coordenativas|Manuseamento de materiais; |informacao); durante o |avaliagdo da disciplina:
continua, de jogo, em percursos de habili-|gerais, particularmente de resistén-|Exercicios critério e jogo re- 19, 2% 3° |-Grelha de registo de avalia-
dades, ou noutras situagdes: 1.1. Acdes|cia geral de longa e média duracao,|duzido; Projetor de video; periodo |cao sumativa;

motoras globais de longa duragédo (acima
dos oito minutos), com intensidade mode-
rada a vigorosa, sem diminuicao nitida de
eficacia, controlando o esforco, resistindo a
fadiga e recuperando com relativa rapidez
apés o esforgo. ¥% Corrida numa direcéo e
na oposta (Vai-Vem), percorrendo de cada
vez uma distancia de 20 m, aumentando o
ritmo da passada em cada minuto, atingin-
do ou ultrapassando o numero de percur-

sos de referéncia (Zona Saudavel de Apti-

da forga resistente, da forga rapida,
da flexibilidade, da velocidade de
reacao simples e complexa, de
execucdo, de deslocamento e de
resisténcia, e das destrezas geral e

especifica.

Exposigéo oral;
de

em

Realizacao exerci-

cios/trabalhos gru-

po/individuais;

Material  desportivo
adequado a modali-

dade.

-Grelha de registo de traba-
lhos individuais, em grupo, re-
latérios e fichas de trabalho;

-Grelha de Observacao de sa-

la de aula;
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dao Fisica - ZSAF).

FORGCA

2. O aluno realiza com correcao, em circui-
tos de treino ou exercitacdo simples, com
volume e intensidade definidos pelo pro-
fessor: 2.1. Agbes motoras vencendo resis-
téncias fracas a ligeiras, com elevada velo-
cidade de contragdo muscular. % Salto ho-
rizontal a pés juntos na maxima distancia,
partindo da posicdo de parado, com pés
paralelos, atingindo ou ultrapassando o ni-
vel de prestacao definido. 3 Lancamento
de uma bola medicinal de 3/4 kg, partindo
da posicao de pé com a bola agarrada jun-
to ao peito, a maxima distancia, atingindo
ou ultrapassando o nivel de prestagao de-
finido. 2.2. Acbes motoras de contracao
muscular localizada, vencendo resistén-
cias, de carga fraca ou ligeira, com elevada
velocidade em cada agédo, em esforgcos de
duragdo relativamente prolongada, resis-
tindo a fadiga, sem diminui¢gdo nitida de
eficacia. 3% O maior numero de fle-
xbes/extensdes de bracos, rapidas e bem
executadas, partindo da posicao de deitado

dorsal no solo com bragos e pernas esten-
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didos, suspendendo-se na barra ou trave
(ao alcance dos bracos estendidos), atin-
gindo ou ultrapassando o nivel de presta-
cao definido (ZSAF). % O maior nimero de
extensdes/flexdes rapidas e completas de
bragos (a 90°), num ritmo aproximado de
uma flexdo em cada 3 segundos, partindo
da posi¢ao facial, mantendo o corpo em
extensdo, atingindo ou ultrapassando o ni-
vel de prestacao definido ( ZSAF). % O
maior nimero possivel (até aos 75) de fle-
x6es do tronco (até ao limite definido), par-
tindo da posicao de deitado dorsal, com os
membros superiores junto ao corpo e 0s
membros inferiores fletidos (140°), com os
pés totalmente apoiados no chao, atingindo
ou ultrapassando o nivel de prestagao de-
finido (ZSAF). % O maior niumero de eleva-
cbes rapidas do tronco, até a horizontal,
em 30 segundos, partindo da posicdo de
deitado facial num plano elevado (exemplo:
cabeca do plinto), com os pés fixos no es-
paldar ou pelo companheiro, atingindo ou
ultrapassando o nivel de prestagao defini-
do. 3% Saltos a pés juntos de frente, por

cima de um obstaculo (banco sueco), o
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maior nimero de vezes, em 30 segundos,
com um apoio (saltitar) intermédio entre
cada salto, atingindo o nivel de prestacao
definido.

VELOCIDADE

3. O aluno, nas situagbes definidas pelo
professor, respeitando os tempos de traba-
Iho e de recuperacdo adequados: 3.1. Re-
age rapidamente a um sinal conhecido, ini-
ciando acdes motoras previstas, globais ou
localizadas. 3.2. Reage rapidamente e com
eficacia, iniciando acbes motoras globais
ou localizadas, em situagdo de selecéo,
combinagdo ou correcéo de resposta. 3.3.
Realiza agbes motoras aciclicas com a
maxima velocidade, sem perda de eficacia
dos movimentos. 3.4. Realiza agdes moto-
ras ciclicas com a maxima velocidade em
cada execugao singular, sem perda de efi-
cacia dos movimentos. 3.5. Realiza agdes
motoras globais ciclicas percorrendo curtas
distancias, no menor tempo possivel, sem
perda de eficacia. 3.6. Realiza agdes moto-
ras globais de curta duracao (até 45") com
0 maximo de intensidade naquele tempo,

sem diminuicdo nitida de eficacia.
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FLEXIBILIDADE

4. O aluno, respeitando as indicagdes me-
todoldgicas especificas do treino de flexibi-
lidade (ativa): 4.1. Realiza acbes motoras
com grande amplitude, a custa de elevada
mobilidade articular e elasticidade muscu-
lar (contribuindo para a qualidade de exe-
cucado dessas acoes). % Chega com as
duas maos a frente, 0 mais longe possivel,
sentado no chao (seat- andreach), alterna-
damente com uma e outra perna fletida,
deixando a outra estendida, mantendo o
alongamento maximo durante pelo menos
1”7, alcangcando ou ultrapassando (a 42 ten-
tativa) a distancia definida (ZSAF). % Man-
tém durante alguns segundos uma e outra
das pernas, em extensao completa, a um
plano mais alto que a bacia, apoiando o pé
no espaldar ou num companheiro. % Toca
as pontas dos dedos atras das costas, com
um brago por cima do ombro e outro por
baixo do cotovelo, com um e outro brago.
% Afasta lateralmente as pernas em exten-
sao (posicao de espargata), aproximando a
regido pubo-coccigea do solo a uma dis-

tancia definida.
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5. O aluno realiza movimentos de deslo-
camento no espago associados a movi-
mentos segmentares, com alternancia de
ritmos e velocidade, em combinagdes
complexas desses movimentos, global-

mente bem coordenadas e eficazes.
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