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Médulo Conteldos de cada moédulo Aprendizagens essenciais por médulo
nle Horas Tempos
nome (507)
Médulo 2: 12 ® Regras Cooperar com os companheiros para o alcance dos objetivos do Nivel
Futebol e Principios de Jogo Introdtjgéo do~Jogol D'espo’rt.lvo Futebol, reallzand? com oportunldad.e~e
o Fundamentos técnico-téticos: rececio e corregdo as agdes técnico-taticas, em todas as fung¢des, conforme a posi¢do
T em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo sé como jogador mas também
controlo da bola; remate; condugdo de bola; L
g - N como arbitro.
cabeceamento; finta; pressdo; desmarcagdo;
marcagdo; desarme; intercegdo; apoio ao
companheiro com bola.
® Métodos
- Defensivo: defesa HxH e introdugdo a zona.
- Ofensivo: contra-ataque e ataque organizado.
Maddulo 5: 10 e Solo Realizar esquemas individuais, combinando habilidades do Nivel Introdugdo
L - Rolamento a frente (engrupado e com os da Gindstica de Solo, aplicando os critérios de corregdo técnica, expressdo e
Ginastica membros inferiores afastados e estendidos) combinagdo das destrezas e apreciando os esquemas de acordo com esses
I - Rolamento a retaguarda (engrupado e com critérios.
os membros inferiores estendidos e afastados)
- Posigdes de flexibilidade (ponte e ou
espargata) Realizar elementos, habilidades ou saltos do Nivel Introducdo de um
- Posi¢do de equilibrio estatico (avido) aparelho da Gindstica de Aparelhos, colaborando com os companheiros nas
- Apoio facial invertido (de cabeca e de ajudas, paradas e corre¢des que favoregam a melhoria das suas prestacdes,
antebragos) garantindo condi¢ées de seguranga, pessoal e dos companheiros, e
-Roda colaborando na preparagdo, arrumacdo e preservagdo do material.
- Rodada
e Aparelhos:
Minitrampolim
- Salto em extensdo (Vela)
- Salto Engrupado
- Salto Encarpado
- Meia pirueta vertical
Médulo 8: 10 e Corrida de Resisténcia Realizar e analisar provas combinadas no Atletismo, saltos, corridas,
Atletismo e Corrida de Velocidade langamentos e marcha, em equipa, cumprindo corretamente as exigéncias
® Langamento do peso elementares, técnicas e do regulamento, ndo s6 como praticante, mas
® Salto em comprimento também como juiz.
® Salto em altura
Médulo 6 e Sariquité Apreciar, compor e realizar sequéncias de elementos técnicos, integrados no
11: ® Rumba Quadrada Nivel Introdugdo da danga selecionada, em coreografias individuais e de
Dangal ll ® Valsa Lenta grupo, correspondendo aos critérios de expressividade, de acordo com os
motivos das composigdes.
Mddulo e Testes do FlTescola Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo
13: 6 Resisténcia; Forga; Velocidade; Flexibilidade; aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa
Aptid3o Destreza Geral. FITescola, para a sua idade e sexo.
Fisica
Médulo 6 ® Processos de treino Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento
15: ® Fatores de saude e de risco da pratica das ou manutencgdo das diversas capacidades motoras. Conhecer e interpretar os
Atividade atividades fisicas: fatores de saude e risco associados a pratica das atividades fisicas utilizando
Fisica/ - Dopagem e riscos de vida e/ou saude; esse conhecimento de modo a garantir a realizagdo de atividade fisica em
Contextos - Doengas e lesdes; seguranga.
e saude Il - Condigdes materiais, de equipamentos e de
orientagdo do treino.




