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PLANIFICACAO A LONGO PRAZO

UFCD - 9449 (M17)

Ténis de mesa

1- Descrever as principais regras;
2- Aplicar as principais a¢0es técnicas: tipos de pega, agbes sobre a bola,

Data de inicio
Setembro

técnica gestual dos diferentes golpes, deslocamentos, servico.

3- Organizacéo de competicdes de ténis de mesa.

Data de conclusdo
Margo

Avaliagdo: De acordo com os critérios de avaliagdo estabelecidos.

N2 Aulas Previstas (50 min)
Programa 25h
(30 aulas previstas)

UFCD - 9452 (M20)
Remo

1. Reconhecer a técnica basica para a pratica de remo indoor e

distinguir as principais diferencas do remo na agua.

Data de inicio
Maio

2. Simulador de remo indoor (utilizagao, seguranca e rotinas...)

3. Remo na agua: manobras basicas, seguranga, iniciagdo na agua,

Data de conclusao
Junho

organizagao da equipa.

Avaliagdo: De acordo com os critérios de avaliagdo estabelecidos.

N2 Aulas Previstas (50 min)

Programa 25h
(30 aulas previstas)

UFCD - 9446 (M 14)
Atletismo - Iniciacao

1- Descrever as principais regras e organizar sessoes de treino nas

diferentes disciplinas do atletismo:

Data de inicio
Setembro

1.1Técnica de corrida das provas de Velocidade (aspetos técnicos

fundamentais)

Data de conclusao
Junho

1.2 Salto em altura (salto tesoura e fosbury flop)
1.3 Langamento do peso (iniciagéo ao langamento do peso com técnica

retilinea).

Avaliacdo: De acordo com os critérios de avaliagdo estabelecidos.

N2 Aulas Previstas (50 min)

Programa 25h
(30 aulas previstas)

UFCD - 9445 (M13)

GINASTICA — ELEMENTOS TECNICOS GERAIS




Data de inicio
Janeiro
1- Conhecer/descrever os elementos gimnicos e as progressoes de
aprendizagem das diferentes ginasticas: Data de conclusdo
- C " D, Marco
1.1 Ginastica Acrobatica - técnicas gimnicas estacionarias e
dindmicas de pares e de trios;
1.2 Ginastica de aparelhos (saltos em diferentes aparelhos, ex: mini
trampolim...); N2 Aulas Previstas (50 min)
L o L. Programa 25h
1.3 Ginastica no Solo ( elementos gimnicos e sequéncias) (30 aulas previstas)
Avaliagdo: De acordo com os critérios de avaliagdo estabelecidos.
Total: 120 aulas (100h)

CRITERIOS DE AVALIACAO
EVEUEGES

Tema/ recolha de evidéncias e
Modulo e capacidades

Dominio/
Calendarizagéao

Subdominio/ Instrumentos para

Atitudes

70% 30%

Interpretacdo/

Identificagdo das

competéncias especificas 10% v
de Ténis de Mesa

Médulo/UFCD (observagdo direta). Vo dege e i

(M17) /9449 Execucdo das técnicas modulo
Ténis de Mesa especificas de Ténis de 40%
Mesa (observagdo direta).

Arbitragem de jogos de

0,
Ténis de Mesa 20 v

Grelha de observacgao 30% Continuo

Interpretagdo/
Identificagdo das
competéncias especificas 10% v

i de Remo (observagdo
Médulo/UFCD direta). No decorrer do
(M20) - 9452 . o modulo
Execugdo das técnicas

Remo especificas de Remo 40%
(observagao direta)

Ficha de avaliagdo 20% v

Grelha de observagdo 30% Continuo v



Interpretacdo/

Identificacdo das

competéncias especificas 10%
de Atletismo (observagdo

direta).

Médulo/UFCD
(M 14) / 9446

Atletismo - Execugdo das técnicas

especificas de Atletismo 40%
(observagdo direta)

Trabalho Tedrico 20%
30%

Iniciagdo

Grelha de observagao

N4
No decorrer do
modulo
v
Continuo

Interpretacdo/
Identificacdo das
i competéncias especificas 10%
Médulo/UFCD de Ginastica (observacao
(M13) / 9445 direta).
Ginastica - Execucdo das técnicas
Elementos especificas de Ginastica 40%

. o (observagdo direta)
Técnicos Basicos )
Elaboragdo e realizagao

, 20%
de um esquema gimnico

Grelha de observagao 30%

N4
No decorrer do
modulo
N4
Continuo



