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Mddulo
5 Conteudos de cada modulo Aprendizagens essenciais por mddulo
n.-e Tempos
Horas )
nome (50"
° Regras Cooperar com os companheiros para o alcance dos objetivos do Nivel Introdugdo
. Fundamentos técnico-téticos: passe alto do Jogo Desportivo Voleibol, realizando com oportunidade e corre¢do as agbes
de frente e costas: o.si F;o base: técnico-tdticas, em todas as fungdes, conforme a posi¢cdo em cada fase do jogo,
des] tos: h ¢ p ¢ R ' laplicando as regras, ndo sé como jogador mas também como arbitro.
Médulo 1: 13 16 e.s ocamen qs, manchete; serw.go por
Voleibol baixo e por cima; remate em apoio e em
salto.
(] Métodos:
- Defensivo: defesa em W.
- Ofensivo: ataque organizado.
° Regras Realizar com oportunidade e corregdo as agBes técnico-taticas elementares do
p I . Nivel Introdugdo, nos Jogos de Raquetas, garantindo a iniciativa e capacidade
Médulo 7: o Fundamentos técnicos: Executa: servigo ! ! .
Badminton 9 11 curto e longo. clear. lob. finalizacio ¢ ofensiva em participagdes «individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo so
0, e §do. como jogador, mas também como &rbitro.
®  Jogo de Singulares
olo: ealizar esquemas individuais, combinando habilidades do Nivel Introdugdo da
Sol Reali individuai binando habilidades do Nivel Introdugdo d
e  Cambalhota a frente; Ginastica de Solo, aplicando os critérios de correcdo técnica, expressdo e
. Cambalhota & retaguarda: combinagdo das destrezas e apreciando os esquemas de acordo com esses
) e ! critérios.
Médulo 4: ®  Pino de bragos; Realizar elementos, habilidades ou saltos do Nivel Introducido de um aparelho da
Ginastica | 10 12 (] Roda; Ginastica de Aparelhos, colaborando com os companheiros nas ajudas, paradas e
° Posicdes de flexibilidade; corregdes que favorecam a melhoria das suas prestagdes, garantindo condigGes
Aparelhos: de seguranga, pessoal e dos companheiros, e colaborando na preparagdo,
. . arrumacao e preservagdo do material.
o - Bock /plinto (Salto ao eixo e salto entre ¢ p ¢
maos)
reciar, compor e realizar sequéncias de elementos técnicos, integrados no Nive
Apreci p li quéncias de el tos técnicos, integrad Nivel
Médulo Dangas sociais/ tradicionais Introdugdo da danga selecionada, em coreografias individuais e de grupo,
10: 6 7 Regadinho; correspondendo aos critérios
Danga | ° Erva-cidreira de expressividade, de acordo com os motivos das composigdes.
Médulo e  Testes do FiTescola Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo
13: 6 7 o ) aerdbia, enquadradas na Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica do programa FITescola®,
Aptid3o (] Resisténcia; Forga; Velocidade; para a sua idade e sexo.
Fisica Flexibilidade; Destreza Geral.
e  Aptiddo Fisica e Salde, fatores associados Relacionar aptiddo fisica e saude, identificando os fatores associados a um estilo
a um estilo de vida saudavel, de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a
Médulo nomeadamente o desenvolvimento das |[cOmposi¢do corporal, a alimentagdo, o repouso, a higiene, a afetividade e a
14_: ) capacidades motoras, a composicio |[dualidade do meio ambiente.
Altl'\lldade corporal, a alimentagdo, o repouso, a Conhecer e interpretar os fatores de saude e de risco associados a pratica das
Fisica/ higiene, a afetividade e a qualidade do atividades fisicas, utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizagdo
Contextos e 6 7 meio ambiente. de atividade fisica em seguranga, nomeadamente:
Saude | o Fatores de satde e risco associados 3 dopagem e riscos de vida e/ou salde; doengas e lesbes; condi¢gdes materiais, de
. L . ; equipamentos e de orientagdo do treino.
pratica das atividades fisicas, tais como 4 p . ¢ X R e -
doencas, lesdes, substancias dopantes e Identificar fendmenos associados a limitagdes e possibilidades de pratica dos
condi 6és mate,riais de equipamentos e desportos e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugdo
de orgientagéo do tll‘eino ?Jtilliozando esse tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializagdo, relacionando-os com a
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conhecimento de modo a garantir a
realizagdo de atividade fisica em
seguranga.

Fendmenos associados a limitagdes das
possibilidades de pratica das Atividades
Fisicas, da Aptiddo Fisica e da Saude dos
individuos e das populag@es, tais como o
sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a
poluigdo, o urbanismo e a industrializagdo,
relacionando-os com a evolugdo das
sociedades.

Prestacdo de socorro a uma vitima de
paragem cardiorrespiratéria, no contexto
das atividades fisicas ou outro, e
interpretd-la como uma agdo essencial,
reveladora de responsabilidade individual
e coletiva

evolugdo das sociedades.

Realizar a prestagdo de socorro a uma vitima de paragem cardiorrespiratéria, no
contexto das atividades fisicas ou outro, e interpreta-la como uma agdo essencial,
reveladora de responsabilidade individual e coletiva:

cumpre e explica a importdncia da cadeia de sobrevivéncia (ligar 112,
reanimar, desfibrilhar, estabilizar);

assegura as condi¢des de seguranga para o reanimador, vitima e terceiros;

realiza o exame primdrio da vitima, numa breve sucessdo de agdes,
avaliando a sua reatividade, a permeabilizagdo da via aérea e a ventilagdo;
contacta os servicos de emergéncia (112) prestando a informagédo
necessdria (vitima, local e circunstancias) de forma clara e eficiente;

realiza as manobras de Suporte Bésico de Vida e Desfibrilhagdo Automatica
Externa (SBVDAE), de acordo com o algoritmo atual, emanado pelo
European Ressuscitation Council (ERC);

reconhece uma obstrugdo grave e ligeira da via aérea, aplicando as medidas
de socorro adequadas (encorajamento da tosse, remogdo de qualquer,
obstrugdo visivel, palmadas interescapulares, manobra de Heimlich).




