Agrupamento de Escolas

MADEIRA TORRES

Quadro 1

Gestdo Anual da Planificacdo do Curriculo

Ano de 2025-2026

Departamento: Expressoes
Disciplina: Desportos Coletivos e Individuais Ano: 102

#9 REPUBLICA

PORTUGUESA

EDUCACAO, CIENCIA
EINOVACAO

TEMA/DOMINIO

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS/Objetivos*
(Conhecimentos, Capacidades e Atitudes)

Acdes estratégicas/Atividades orientadas para o perfil dos alunos

Calendarizagao

UFCD 9439
Médulo 7
Andebol (Iniciagao)

Histéria do andebol

Andebol na antiguidade

Surgimento do andebol

Andebol em Portugal

Enguadramento do Andebol nos jogos coletivos
Regras do jogo de andebol

Terreno de jogo

Tempo de jogo

Bola

Equipa e substituicoes

Guarda-redes

Area de baliza

Manejo da bola

Jogo passivo

Faltas e conduta antidesportiva

Golo

Langcamentos de saida, reposi¢cdo em jogo, baliza, livre e 7 metros
Sang0es disciplinares

Metodologia do jogo de andebol

Jogos pré-desportivos de andebol

Jogo dos 10 passes e variantes

Bola ao fundo e variantes

Jogo reduzido e jogo condicionado — Introdugao
Componentes do jogo de andebol

Acdes individuais ofensivas

Manipulac¢do da bola (pega da bola)

Remate (remate em apoio e em salto)

Identificar a histdria da modalidade.

Relacionar o Andebol com os outros jogos desportivos coletivos.
Identificar e aplicar as regras de jogo fundamentais.

Aplicar os regulamentos do jogo.

12e2°
semestre
(30 horas)
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Passe (passe e desmarcagao)

Rececgdo (rece¢do a duas maos)

Drible (drible de progressao)

Acdes individuais defensivas

Posicdo base defensiva (colocagdo dos apoios; colocagdo das
maos e dos bragos; relagdo com as regras)

UFCD 9440
Médulo 8
Basquetebol
(Iniciagao)

Caracterizagdo do jogo

Regras fundamentais do jogo.

Técnica individual

Drible

Passe, rececao e desmarcagao

Langamentos

Defesa ao jogador com bola

Posicdo defensiva basica

Tatica individual ofensiva (Um contra Um)

Um-contra-um em todo o campo — atacante em progressao
Principios técnico-taticos

Reportorio de solugGes técnico-taticas para ganhar vantagem
sobre o adversario direto

Jogo reduzido

Principais conceitos ofensivos e defensivos do jogo 3x3
Tatica coletiva ofensiva

Contra-Ataque

Principios técnico-taticos do contra-ataque

Metodologia do Ataque

Principios gerais do ataque de posicdo

Aplicar as varias técnicas individuais do basquetebol.

Aplicar os principios de execugdo da posi¢do defensiva basica e os principios
técnico-taticos do 1x1 nas diversas situagdes ofensivas do basquetebol.
Identificar os conceitos defensivos e ofensivos do jogo 3x3.

Identificar os conceitos do contra-ataque e os principios gerais do ataque de
posicdo do basquetebol.

1222
semestre
(30 horas)

UFCD 9441
Madulo 9
Futebol (Iniciagao)

Metodologia das agdes técnicas individuais
Acdes individuais ofensivas

- Cabeceamento

- Remate

- Técnica de guarda-redes

- Recegao

- Condugdo

- Protegao

- Simulagao

- Drible / finta e passe

- A¢es individuais defensivas

- Desarme

- Intercegao

- Carga e agOes especificas do guarda-redes

Identificar e aplicar procedimentos individuais do jogo durante as fases
ofensiva e defensiva.

Caraterizar os objetivos e fundamentos do jogo de Futebol no ataque e na
defesa, no quadro da sua organizagdo dinamica.

12e2¢0
semestre
(30 horas)
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Jogo de futebol

Finalidades e a organizacdo do jogo de futebol
Perspetiva dualista de organizagdo do jogo de futebol
Processo ofensivo

Processo defensivo

UFCD 9445
Médulo 13
Ginastica -
Elementos Técnicos
Gerais

Equilibrios de base

Pressupostos técnicos de execugdo de técnicas no solo e nos
aparelhos

Técnicas gimnicas: estacionarios

Técnicas dinamicas: deslocamentos em equilibrios

Elementos técnicos com dois e trés ginastas

Pegas e pontos de contacto

NogGes de equilibrio (peso e contra peso)

Elementos de equilibrio no solo entre dois ginastas

Elementos de equilibrio para pares / trios

Montes e desmontes

Elementos de dindmicos para pares / trios

Saltos gimnicos

Saltos no solo para as diversas disciplinas

Exercicios de adaptagdo ao mini trampolim, trampolim e mesa
de saltos

Progressado de saltos e colocagdo de bragos

Progressao de saltos e jogos no trampolim

Corridas

Corrida de velocidade progressiva

Corrida de aproximagdo com pré chamada e chamadaale 2 pés
no trampolim reuther; no mini trampolim

Exercicios de técnica de corrida

Saltos verticais simples

Saltos no mini trampolim, trampolim, tumbling (insuflavel) e na
mesa de saltos

Rece¢Bes com e sem piruetas

Rotag¢des longitudinais

Definigdo da lateralidade em ginastica

Definicdo e variagOes das rotagGes longitudinais com e sem
contacto, independente da posi¢ao do corpo

Rotagdes no eixo transversal

Rotacédo a frente: com contacto no solo e nos aparelhos; sem
contacto no solo e no mini trampolim, duplo mini trampolim e
trampolim

Identificar os diferentes padrdes motores gimnicos e a sua relagdo com o tipo
de elemento técnico e gimnico em presenca.

Aplicar as progressdes de aprendizagem e tarefas adaptadas as
caracteristicas motoras, fisicas, anatdmicas e mentais do praticante.
Descrever os elementos gimnicos das varias ginasticas.

Corrigir os erros mais frequentes de base nos aparelhos.

1222
semestre
(30 horas)
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Rotagdo atras: com contacto no solo e nos aparelhos; sem
contacto no solo e no mini trampolim, duplo mini trampolim e
trampolim

Rotagdes em eixos conjuntos

Eixo longitudinal e antero-posterior no solo e nos aparelhos
Eixo transversal e longitudinal no solo e no mini trampolim,
duplo mini trampolim e trampolim

Rotagdo nos trés eixos

Manipulagdo

Manipulagdo de arco, bola, corda, magas, fitas entre outros:
exercicios de abordagem aos aparelhos

Manipulagdo de pegas e manejos; saltos e saltitares;
langamentos e recegbes; rotagGes; batimentos; rolamentos;
outros

Elementos técnico-coreograficos corporais: ondas de corpo com
manipulagdo

UFCD 9447
Médulo 15
Natagao -
Adaptagao ao Meio
Aquatico

Fundamentos de mecanica dos fluidos

Agua — caracteristicas fisicas

Comportamento do ser humano na agua e suas caracteristicas
Terminologia geral

- Flutuabilidade e equilibrio estatico

- Resisténcia hidrodinamica

- Equilibrio dinamico e propulsado

Habilidades motoras aquaticas basicas da natagdo

Equilibrio

Respiragdo (imersdo)

Propulsdo

Manipulagdes

Importancia na iniciagdo e adaptacdo ao meio aquatico
Especificidades da adapta¢do ao meio aquatico com bebés
Metodologia especifica

Consideragdes histdricas

Proposta metodoldgica para a adaptacdo ao meio aquatico, suas
progressdes e avaliagdo para as diversas habilidades motoras
aquaticas basicas da natagdo

- Adaptagdo ao meio aquatico para bebés (6-24 meses)

- Intervengdo dos pais no processo ensino-aprendizagem

- Promogédo do nado ‘automatico’

- Promocdo do reflexo epiglotal

Relacionar os diferentes os diferentes principios do movimento na d4gua com
a aquisicdo e desenvolvimento da adaptagdo ao meio aquatico.

Aplicar os critérios fundamentais para a aquisicdo de habilidades motoras
aquaticas basicas da natagao.

Implementar os principios fisicos basicos de flutuacgdo, equilibrio, resisténcia
e propulsdo na introdugdo as técnicas da natagdo pura desportiva.

12 e 22
semestre
(30 horas)
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- Promocdo da extensdo cervical

- Adaptagdo ao meio aquatico 24 meses - 3 anos
- Adaptagdo ao meio aquatico + 3 anos

- Formagao de base

- Fase aquisitiva

- Fase de dominio

- Formagdo técnica

UFCD 9449
Mddulo 17
Ténis de Mesa

Ténis de mesa

Regras basicas

Pegas da raquete

Posicdo — base

- Equilibrio da bola na raquete

- Batimento da bola com a raquete
- Batimentos contra alvos

- Batimentos parceiros

Acdes sobre a bola

Rotagdo para tras

Rotagdo para a frente

Rotagao lateral

Batimento

Principios do movimento da técnica gestual
Técnica gestual dos diferentes golpes
- Batimento

- Corte de direita e de esquerda

- Bloco

- Top-spin

- Side spin

- Flip

-Smash

Deslocamentos

Passo simples

Passo lateral

Passo saltado

Passo cruzado

Servigo

Servigo cortado

Servigo liftado

Servigo com efeito

Servico batido

Organizacdo de competicGes de ténis de mesa

Descrever as principais regras.

Diferenciar os tipos de pega e os determinantes da posi¢do-base.

Aplicar o principio de aceleragdo / amplitude do movimento e a zona ideal de
contacto com a bola.

Descrever cada um dos golpes-base e principais erros associados.

Aplicar os diferentes tipos de servigo e respetivas recegoes.

1229
semestre
(30 horas)
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Quadro 2

Avaliagao
Modalidades Instrumentos
Formativa: Grelhas de observagdo, para avaliar atitudes ao nivel do cumprimento das normas de seguranca pessoal, da utilizacdo correta de material e equipamentos e de integridade

dos espacos fisicos;
Grelha de registo de avaliagdo de trabalhos praticos em grupo, referentes a observacgado, a colocagdo de questdes e ao debate de ideias;

Sumativa: Grelha de avaliagao
Grelha de registo
Questdes de aula e/ou fichas de avaliagdo escritas

Nota: no inicio de cada semestre/mddulo o professor dara a conhecer aos alunos o conjunto preferencial de instrumentos de avaliacdo a utilizar.

Estratégias / Recursos

Apresentacgdo de aulas
Trabalhos de grupo/individuais
Trabalhos de pesquisa
Apresentacdo oral
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