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Médulo - 9467 |

NATACAO
TECNICA CROL E
COSTAS

AGRUPAMENTO ESCOLAS PORTELA E MOSCAVIDE
CURSO PROFISSIONAL TECNICO DE DESPORTO

DESPORTO Il = 12° Ano

Nivel 18 a 20

O aluno conhece e realiza muito bem:

Técnicas de crol e de costas
- Condicionantes regulamentares
- Posigé&o do corpo
- Alinhamento lateral e horizontal e erros mais
comuns
- Rolamento do corpo
Respiracéo
Acédo dos membros superiores
Acéo dos membros inferiores
Sincronizagdo membros superiores / membros
inferiores

Sincronizagdo dos membros superiores com o ciclo
respiratorio

Nivel 14 a 17

O aluno conhece e realiza bem:

Técnicas de crol e de costas
- Condicionantes regulamentares
- Posigéo do corpo
- Alinhamento lateral e horizontal e erros mais
comuns
- Rolamento do corpo
Respiracéo
Acé&o dos membros superiores
Acao dos membros inferiores
Sincronizagdo membros superiores / membros
inferiores

Sincroniza¢do dos membros superiores com o ciclo
respiratério

€% REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCAGAO

Critérios de avaliacdo — Descricdo dos niveis de desempenho

Nivel 10 a 13

O aluno conhece e realiza:

Técnicas de crol e de costas
- Condicionantes regulamentares
- Posigéo do corpo
- Alinhamento lateral e horizontal e erros mais
comuns
- Rolamento do corpo
Respiracéo
Acéo dos membros superiores
Acéo dos membros inferiores
Sincronizagdo membros superiores / membros
inferiores

Sincronizagdo dos membros superiores com o ciclo
respiratério

Médulo - 9471

NATACAO
SALTOS AGUA

Nivel 18 a 20

O aluno conhece e realiza muito bem:

Caracterizagdo da disciplina
- Caracterizacéo da disciplina e enquadramento
nacional e internacional
- Grupos de saltos — grupos 1-6
- Panoramica histérica nacional e internacional
dos Saltos para a Agua
Técnica especifica
- Observacéo das componentes dos Saltos para a
Agua
- Organizag&o da aprendizagem
- Rendimento e seguranca
- Estratégias
- Andlise técnica
Desenvolvimento técnico e processo de ensino —
caracterizacao técnica, critérios de éxito e respetivas
progressdes pedagobgicas
- Saida (take-off)
- Trajetéria aérea
- Entrada na agua
- Saltos basicos
Progradaptagdo ao meio aquatico de desenvolvimento
desportivo
- Caracterizacéo e enquadramento da Natagdo
Sincronizada no contexto do programa Jovens
Saltadores
- Pontuacgéo e ajuizamento
- Regulamentacéo geral

- Procedimentos de avaliag&o

Nivel 14 a 17

O aluno conhece e realiza bem:

Caracterizacéo da disciplina
- Caracterizagdo da disciplina e enquadramento
nacional e internacional
- Grupos de saltos — grupos 1-6
- Panoramica histérica nacional e internacional
dos Saltos para a Agua
Técnica especifica
- Observagédo das componentes dos Saltos para a
Agua
- Organizacao da aprendizagem
- Rendimento e seguranca
- Estratégias
- Andlise técnica
Desenvolvimento técnico e processo de ensino —
caracterizacao técnica, critérios de éxito e respetivas
progressdes pedagogicas
- Saida (take-off)
- Trajet6ria aérea
- Entrada na agua
- Saltos basicos
Progradaptagdo ao meio aquatico de
desenvolvimento desportivo
- Caracterizagdo e enquadramento da Natacéo
Sincronizada no contexto do programa Jovens
Saltadores
- Pontuagéo e ajuizamento
- Regulamentacé&o geral

- Procedimentos de avaliagao

Nivel 10 a 13

O aluno conhece e realiza:

Caracterizacéo da disciplina
- Caracterizacéo da disciplina e enquadramento
nacional e internacional
- Grupos de saltos — grupos 1-6
- Panoramica histérica nacional e internacional
dos Saltos para a Agua
Técnica especifica
- Observagéo das componentes dos Saltos para a
Agua
- Organizacgédo da aprendizagem
- Rendimento e seguranca
- Estratégias
- Andlise técnica
Desenvolvimento técnico e processo de ensino —
caracterizacao técnica, critérios de éxito e respetivas
progressdes pedagdgicas
- Saida (take-off)
- Trajetdria aérea
- Entrada na agua
- Saltos basicos
Progradaptacéo ao meio aquatico de
desenvolvimento desportivo
- Caracterizagéo e enquadramento da Natacdo
Sincronizada no contexto do programa Jovens
Saltadores
- Pontuagéo e ajuizamento
- Regulamentacéo geral
- Procedimentos de avaliagéo
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Mé6dulo - 9474 |

TENIS

Modulo - 9478

TENIS
Modelos treino e competicao

GESTOS TECNICOS

Nivel 18 a 20

O aluno conhece e realiza muito bem:

Principios basicos dos gestos técnicos
- Movimentag&o e posi¢éo corporal
- Posig6es de atengdo
- PosigBes no impacto
- Pegas
Fatores que influenciam o controlo da bola
- Diregdo e altura
- Distancia / profundidade
- Efeito / velocidade
- Swing
Efeitos
- Colocagao da bola em jogo
- Servico
- Resposta
Jogo de fundo
- A direita
- A esquerda
- A uma méo
- A duas méos
Aproximagao a rede
- Approach
- Half vélei
- Drive volei
- Split step
- Antecipacéo
Jogo arede
- Smash
- Voleis
- Passing shot

- Lob

Nivel 14 a 17

O aluno conhece e realiza bem:

Principios basicos dos gestos técnicos
- Movimentacao e posigdo corporal
- Posig8es de atengdo
- PosigBes no impacto
- Pegas
Fatores que influenciam o controlo da bola
- Direcao e altura
- Distancia / profundidade
- Efeito / velocidade
- Swing
Efeitos
- Colocacéo da bola em jogo
- Servico
- Resposta
Jogo de fundo
- A direita
- A esquerda
- A uma mao
- A duas maos
Aproximagéo a rede
- Approach
- Half vélei
- Drive volei
- Split step
- Antecipagéo
Jogo arede
- Smash
- Véleis
- Passing shot
- Lob

Nivel 10 a 13

O aluno conhece e realiza:

Principios basicos dos gestos técnicos
- Movimentagao e posigdo corporal
- Posig8es de atengdo
- PosigBes no impacto
- Pegas
Fatores que influenciam o controlo da bola
- Direcao e altura
- Distancia / profundidade
- Efeito / velocidade
- Swing
Efeitos
- Colocacéo da bola em jogo
- Servico
- Resposta
Jogo de fundo
- A direita
- A esquerda
- A uma mao
- A duas maos
Aproximacao a rede
- Approach
- Half vélei
- Drive volei
- Split step
- Antecipacéo
Jogo arede
- Smash
- Véleis
- Passing shot

- Lob

Nivel 18 a 20

O aluno conhece e realiza muito bem:
Pais dos jogadores de ténis

- Comportamentos

- Relacéo treinador, pais e atleta
Ensino adaptado (Play and Stay)

- Estilos de ensino

- Progresséo no treino

- Organizagéo e planeamento de treinos

- Estrutura do treino

- Treino de adultos

- Cardio Tennis
Treino de pares

- Carateristicas

- Principios taticos basicos

- Comunicagéo
Competicao e atividades para jogadores iniciantes e
intermédios

- Ambiente competitivo

- Formatos competitivos

- Pontuagéo

- ClassificagOes e ranking

Nivel 14 a 17

O aluno conhece e realiza bem:
Pais dos jogadores de ténis

- Comportamentos

- Relagdo treinador, pais e atleta
Ensino adaptado (Play and Stay)

- Estilos de ensino

- Progressé&o no treino

- Organizagéo e planeamento de treinos

- Estrutura do treino

- Treino de adultos

- Cardio Tennis
Treino de pares

- Carateristicas

- Principios taticos basicos

- Comunicacéo
Competigdo e atividades para jogadores iniciantes e
intermédios

- Ambiente competitivo

- Formatos competitivos

- Pontuagéo

- Classificag¢6es e ranking

Nivel 10 a 13

O aluno conhece e realiza:
Pais dos jogadores de ténis
- Comportamentos
- Relagdo treinador, pais e atleta
Ensino adaptado (Play and Stay)
- Estilos de ensino
- Progressé&o no treino
- Organizagéo e planeamento de treinos
- Estrutura do treino
- Treino de adultos
- Cardio Tennis
Treino de pares
- Carateristicas
- Principios taticos basicos
- Comunicacéo
Competigéo e atividades para jogadores iniciantes e
intermédios
- Ambiente competitivo
- Formatos competitivos
- Pontuagéo

- Classificag6es e ranking
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ATLETISMO
Planeamento e org. treino

Modulo - 9461

Nivel 18 a 20

O aluno conhece e realize muito bem:
Organizagao da carreira desportiva no atletismo
- Principios basicos da organizagédo da carreira
desportiva
- Defini¢@o da carreira desportiva no atletismo
- Conteldos e objetivos das varias etapas da
carreira desportiva
Importancia das provas multiplas com jovens
- O principio da multilateralidade
- Especializag&o precoce no Atletismo e seus efeitos
na carreira desportiva de um atleta
- Beneficios da formag&o multidisciplinar no atletismo
- Organizagéo de provas multiplas nos escalGes
jovens
Controlo e avaliagio do treino com jovens
- Capacidades condicionais a avaliar nos escaldes
de formagéo e construcéo de uma bateria de testes
- Momentos de avaliagdo ao longo da época
- Bateria de testes para os escaldes jovens
- Protocolos e procedimentos
Planeamento do treino com jovens
- Caracterizagao e avaliagdo dos atletas
- Planeamento anual do treino
- Conteldos do treino e sua distribuicéo ao longo da
época
- Principios bésicos do planeamento de um
microciclo de treino
- Planeamento de um microciclo de treino para
atletas iniciados
Sesséo de treino com jovens
- Preparacdo de uma sessao de treino com jovens

- Transmisséao de informagao com atletas jovens

Nivel 14 a 17

O aluno conhece e realize bem:
Organizagao da carreira desportiva no atletismo
- Principios béasicos da organizagdo da carreira
desportiva
- Defini¢é@o da carreira desportiva no atletismo
- Conteudos e objetivos das varias etapas da
carreira desportiva
Importancia das provas multiplas com jovens
- O principio da multilateralidade
- Especializagéo precoce no Atletismo e seus
efeitos
na carreira desportiva de um atleta
- Beneficios da formag&o multidisciplinar no
atletismo
- Organizacéo de provas multiplas nos escalbes
jovens
Controlo e avaliagdo do treino com jovens
- Capacidades condicionais a avaliar nos escaldes
de formag&o e constru¢éo de uma bateria de
testes
- Momentos de avaliagéo ao longo da época
- Bateria de testes para os escaldes jovens
- Protocolos e procedimentos
Planeamento do treino com jovens
- Caracterizacdo e avaliagdo dos atletas
- Planeamento anual do treino
- Conteudos do treino e sua distribuicdo ao longo da
época
- Principios basicos do planeamento de um
microciclo de treino
- Planeamento de um microciclo de treino para
atletas iniciados
Sessao de treino com jovens
- Preparacéo de uma sessao de treino com jovens
- Transmisséo de informacdo com atletas jovens

Nivel 10 a 13

O aluno conhece e realiza:
Organizagdo da carreira desportiva no atletismo
- Principios basicos da organizagdo da carreira
desportiva
- Defini¢d@o da carreira desportiva no atletismo
- Contetdos e objetivos das varias etapas da
carreira desportiva
Importancia das provas multiplas com jovens
- O principio da multilateralidade
- Especializag&o precoce no Atletismo e seus efeitos
na carreira desportiva de um atleta
- Beneficios da formag&o multidisciplinar no
atletismo
- Organizacéo de provas multiplas nos escalbes
jovens
Controlo e avaliag&o do treino com jovens
- Capacidades condicionais a avaliar nos escales
de formag&o e constru¢éo de uma bateria de testes
- Momentos de avaliagéo ao longo da época
- Bateria de testes para os escaldes jovens
- Protocolos e procedimentos
Planeamento do treino com jovens
- Caracterizagéo e avaliagio dos atletas
- Planeamento anual do treino
- Contetdos do treino e sua distribuicdo ao longo da
época
- Principios basicos do planeamento de um
microciclo de treino
- Planeamento de um microciclo de treino para
atletas iniciados
Sessé&o de treino com jovens
- Preparagdo de uma sessao de treino com jovens

- Transmissé&o de informagdo com atletas jovens

Normas (ou convencdes) relativamente a classificacao:

e Os critérios de avaliacdo tém por base um conjunto de descritores para as AE que, conforme a legislacdo, contemplam
Conhecimentos, Capacidades e Atitudes.

e Com base nos descritores € feito um juizo de valor, sustentado na informacéo recolhida através dos diferentes instrumentos
de avaliacéo aplicados.

e A atribuicdo de classificacdo superior pressupde o cumprimento dos requisitos indicados nas classificagdes anteriores.



