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Quadro 1

Gestdo Anual da Planificacao do Curriculo

Ano de 2024-2025

'S REPUBLICA

£

% PORTUGUESA

Departamento: Expressoes

Disciplina: Desportos Coletivos e Individuais

Ano: 12°¢

EDUCAGAO

Médulo/UFCD

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS/Objetivos

Acgdes estratégicas/Atividades orientadas para o perfil dos alunos

Calendarizagao

TEMA (Conhecimentos, Capacidades e Atitudes)
eTécnica individual ofensiva eAplicar as varias técnicas do drible, do passe, da rececdo e da desmarcacgdo
UFCD 9493 °Drible (abertura de linhas de passe), do langamento na passada, em salto, em 12e2°
Médulo 59 oPasse, rece¢do e desmarcagao suspensdo e de gancho. semestre
Basquetebol - oMetodologia dos tipos de passe, da recegao e da desmarcagao eIntervir tecnicamente em situagdes de jogo. (30 aulas)
Técnica individual oAgOes técnico-taticas de desmarcacgdo eAplicar os principios de execugdo da posi¢ao defensiva basica, do
oLancamentos deslizamento defensivo, da execugdo do bloqueio e ressalto defensivo. 20 de
oMetodologia dos langamentos ePlanear e aplicar exercicios em fun¢do das situagbes ofensivas/defensivas. Setembro
eTécnica individual defensiva a
oDefesa ao jogador com bola 16 de Maio
°Objetivos da defesa ao jogador com bola
°Deslizamento defensivo
°Bloqueio defensivo e ressalto defensivo
eExercicios e jogo de minibasquete eAplicar e orientar exercicios de acordo com as normas do minibasquete.
UFCD 9496 oQrganizacdo de grupos de trabalho para situagGes de eTransmitir informacdo de acordo com as situacdes e as necessidades dos 1222
Moédulo 62 intervencdo pratica numa sessdo de treino com jogadores praticantes de minibasquete. semestre
Basquetebol - °Metodologia de intervengdo para dirigir um exercicio e Aplicar exercicios no treino de minibasquete, diagnosticar erros e formas de (30 aulas)
Orientacdo de - Observagao os resolver.
exercicios e do jogo | - Feedback 20 de
- Demonstragdo Setembro
oExercicios em sessdo de treino com jogadores - preparagao e a
orientagao 13 de Maio
- Técnica individual
- Tatica coletiva
e Esforco especifico no jogo de futebol eCaracterizar o esforgo especifico do jogador de futebol.
UFCD 9497 e Caracteristicas do esfor¢o e|dentificar as variaveis fundamentais na organizagdo do treino de futebol. 12e 22
Médulo 63 o - Andlise dos fatores externos eUtilizar os jogos reduzidos no condicionamento fisico do futebolista. semestre
Futebol - - Distancia percorrida (30 aulas)
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caraterizagao do - Tipo de deslocamento 12 de
esforgo - Contacto com a bola Setembro
e Impacto fisioldgico a
o - Anadlise dos fatores internos 15 de Maio
- Frequéncia cardiaca
- Consumo maximo de oxigénio
- Concentragdo de lactato sanguineo
e Organizagdo do treino em fungdo do esfogo especifico
o Carga
o Volume
o Intensidade
o Complexidade
e Jogos reduzidos no condicionamento fisico do treino do
futebolista
e Histodria do jogo de futebol eCaracterizar as origens do jogo de Futebol, a sua evolugdo regulamentar e
UFCD 9500 Origens do jogo de futebol do processo de desenvolvimento do jogo. 12e 22
Modulo 66 Evolugdo do jogo de futebol eAplicar os principios especificos do jogo de Futebol ofensivo e defensivo. semestre
Futebol — Técnico- Desenvolvimento do jogo de futebol eDescrever as caracteristicas das diferentes a¢Ges técnico-taticas ofensivas e (30 aulas)
tatica Fases do jogo de futebol defensivas enquanto fatores do jogo de futebol.
Processo ofensivo eCaracterizar as a¢Oes individuais e coletivas especificas do jogo de futebol. 13 de
- Objetivos do processo ofensivo eCaracterizar as especificidades da interven¢do do guarda-redes no quadro Setembro
- Manutenc¢do da posse de bola regulamentar e no ambito da organizagdo dinamica da equipa. a
- Progressao no terreno 9 de Maio

- Finalizacdo

- Etapas do processo ofensivo

- Construgdo do processo ofensivo

- Situagdes de finalizagdo

- Finalizagdo

Processo defensivo

- Objetivos do processo defensivo

- Defesa da baliza

- Recuperagado de bola

- Etapas do processo defensivo

- Equilibrio defensivo

- Recuperacao defensiva

- Defesa (propriamente dita)

e Principios especificos do jogo de futebol
o Bases racionais do jogo de futebol

o Unidades estruturais fundamentais: estruturas de

O 0O 0 0O 0O O O O O O ® O O O
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cooperagao e oposi¢cdo que derivam do centro do jogo

o Principios especificos do jogo ofensivo

o Principios especificos do jogo defensivo

e Fatores do jogo de futebol

o Acg0es individuais ofensivas

- Simulagdo

- Recegdo da bola

- Conducdo da bola

- Protegdo da bola

- Drible

- Passe

- Cabeceamento

- Remate

o Agdes individuais defensivas

- Desarme

- Intercegdo da bola

Ac0es coletivas ofensivas

- Desmarcagdes

- CombinacGes taticas

o Agdes coletivas defensivas

- Marcagdes

- Compensagoes

- Dobras

e Jogo de Futebol de 7

o Etapas pedagogicas no ensino / aprendizagem no futebol de
7- das agGes basicas ao trabalho coletivo

o Colocagao de base dos jogadores no terreno de jogo - andlise
dos diferentes sistemas taticos

o Observagdo e analise - manipulagdo de meios de observacgdo
e analise do jogo

o Observagdo - da andlise ao processo de treino

e Treinador de Futebol

o Dimensdes basicas

o Competéncias técnicas

e Construcdo e elaboragdo da sessdo de treino de futebol

o Operagdes de preparagado e transcrigdo da sessdo de treino
o Construcdo de objetivos e contelidos tematicos da sessdo

o Avaliagdo da sessao de treino

e Aspetos da analise do jogo por parte do treinador durante a

competicdo
o Controlo da bola versus controlo do jogo
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Organizacdo de jogo no ataque e na defesa

Transi¢des de fase - defesa / ataque e ataque / defesa

Tendéncias do jogo - utilizagdo do espaco interior ou exterior

Jogadores predominantes no desenvolvimento da

organizagdo ofensiva e defensiva

SituagGes de bola parada - esquemas taticos a favor e contra

Treino do guarda-redes

o Especificidade da posi¢do de guarda-redes no quadro do
regulamento do jogo de Futebol 7

o Acdo técnico-tatica do guarda-redes no quadro da
organizac¢do dindmica da equipa

o Métodos de ensino/treino das agdes técnicas de base do
guarda-redes no contexto do processo defensivo e ofensivo

Etapas na formacgao dos jovens guarda-redes

O O O O

@)

UFCD 9516
Moédulo 82
Voleibol — A técnica
no Voleibol

eEnquadramento do treino técnico

o0 jogador como centro do processo de treino no Grau |
- Educacdo fisica de base

- Atletas com perfil adequado

- Problema da matéria-prima

- Entrada na modalidade

°0 jogador e a bola no Grau |

-12.1. PadrGes técnicos de execugao

°0 jogador e a sua equipa

- NogGes basicas a desenvolver no Grau |

- Relagdo técnico/tatica com a equipa

0 jogador e o adversario

- Nogdes basicas a desenvolver no Grau |

- Relagdo técnico tatica com o adversdrio
eParadigmas do treino da técnica

°Treino decisional

- Treino de técnicas sempre com oposi¢do

- Treino de exigéncia superior de competicdo

- Treino técnico isolado s6 para corre¢do da execugao
- Treino em contexto de competi¢cdo

- 0 modelo ou nivel de jogo define a técnica a treinar
- Treino individualizado em oposic¢do a individual e diferente do
especifico

eTécnicas

oTécnica assenta numa forte condigao fisica funcional
°Passe

°Manchete

eAplicar exercicios de treino de voleibol segundo os pressupostos da
formacdo na planificagdo da época e dos treinos.

eDescrever as determinantes para a execugdo técnica no voleibol.

eAplicar as progressdes pedagdgicas.

e|dentificar os gestos técnicos especificos do voleibol de praia bem como as
dificuldades e limitagGes fisicas e técnicas do escaldo etario no voleibol de
praia.

ePlanificar progressGes de abordagem dos gestos técnicos do voleibol de
praia.

12e2¢
semestre
(30 aulas)

24 de
Setembro
a
6 de Maio
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oServigo por baixo e por cima

cAtaque

°Bloco

eTécnica do Voleibol de Praia

°A¢des técnicas do jogo

- Especificidade dos gestos técnicos

- Principais diferencas e dificuldades na iniciagdo/adaptacdo
técnica ao Voleibol de Praia

- Prioridades na abordagem das dificuldades do jogo dos
iniciantes

UFCD 9517
Médulo 83
Voleibol — A tatica
coletiva

eConceitos basicos

oPostos especificos

oDiagramas — representagao

°Terminologia

oZonas de campo

°Zonas do campo

eSistemas basicos de jogo

oParametros que definem o sistema de jogo
oSistemas basicos de jogo

°Incorregdes

oLigagdo entre o treino e o jogo

eEstrutura funcional do jogo de Voleibol

oK | (Komplex 1)

oK Il (Komplex 2)

°Transi¢do Kl e KII

eEstrutura organica do jogo de voleibol

oKl primeira bola- permitir passar para Kll

°KIl ponto — avangar no marcador, ganho

°Ag¢Oes pontuadoras

eCiclos basicos de a¢Oes de treino tatico com duas técnicas
oKomplex | — de 12. Bola

oKomplex Il - servi¢o / bloco

¢Jogos Reduzidos — Iniciagdo

oJogo 1x 1 - O jogo individual

oJogo 2 x 2 — frente /tras — Inicio do jogo coletivo
°Jogo 3 x 3 — sem especializagcdo

oJogo 2 x 2 — lado a lado — verdadeiro jogo coletivo
°Jogo 3 x 3 — sem especializacdo

°Jogo 3 x 3 — com especializagdo

°Jogo 4 x 4 — treino da estrutura ofensiva e defensiva
*6 x 6 — jogo formativo

eUtilizar a terminologia especifica da modalidade.

e|dentificar as especificidades técnicas em cada fase do jogo de voleibol.
eRelacionar os principios dos jogos reduzidos com o jogo 6x6.

eUtilizar os jogos reduzidos e o treino competitivo como principal fator de
formacdo tatica dos jogadores de voleibol, perspetivando a formagédo do
jogador a longo prazo.

eRelacionar a ldgica inerente a organizagdo defensiva com ofensiva num jogo
de duplas no voleibol de praia.

eAplicar as regras didaticas que potenciem a aprendizagem do voleibol de
praia.

12 e 22
semestre
(30 aulas)

17 de
Setembro
a
6 de Maio
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°Principios a respeitar no jogo formativo

- Sistema ofensivo Kl

- Sistema defensivo KII

*Treino tatico - sistemas de jogo 6 jogadores — 6:0 e 3:3
oSistema de jogo—6:0

oSistema de Jogo—3:3

°Treino de passes

oJogos reduzidos — para treino tatico coletivo

*Treino tatico - sistema de jogo 6 jogadores — 4:2 inicial
oSistema de Jogo — 4 : 2 —inicial

°Treino de distribui¢do

oJogos reduzidos

*Treino tatico - sistema de jogo 6 jogadores — 4:2 avanc¢ado
oSistema de Jogo — 4 : 2 —avangado

oTreino de distribuicdo

oQrganizagdo ofensiva simples

eTatica do voleibol de praia

oQOrganizagao tatica basica

oExercicios de treino adaptados ou condicionados

Quadro 2
Avaliagao

Modalidades Instrumentos

Formativa: Grelhas de observagao, para avaliar atitudes ao nivel do cumprimento das normas de segurancga pessoal, da utilizacdo correta de material e equipamentos e de integridade
dos espacos fisicos;
Grelha de registo de avaliacdo de trabalhos praticos em grupo, referentes a observagdo, a coloca¢do 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 avaliagdo a utilizar.

Estratégias / Recursos

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