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MODULOS

AREAS (16 no total)

JOGOS DDESPORTIVOS COLECTIVOS 3
(ANDEBOL, BASQUETEBOL, FUTEBOL, VOLEIBOL)

GINASTICA 3
(SOLO, APARELHOS, ACROBATICA)

OUTRAS ATIVIDADES FISICAS DESPORTIVAS 2
- ATLETISMO/RAQUETAS/PATINAGEM -

ATIVIDADES DE EXPLORACAO NATUREZA 1
(ORIENTACAO, NATACAO, ENTRE OUTRAS)

DANCA 3
(DANCAS SOCIAIS, DANCAS TRADICIONAIS
PORTUGUESAS)
DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES 1

MOTORAS CONDICIONAIS E COORDENATIVAS

CONHECIMENTOS SOBRE DESENVOLVIMENTO DA 3
CONDICAO FiSICA E CONTEXTOS ONDE SE
REALIZAM AS ATIVIDADES FiSICAS




12° ANO

CICLO FORMATIVO

MODULOS

TERCEIRO ANO

Avaliacao Inicial

JDC I

Tendo por objetivo a concretizagdo do nivel Elementar
numa das matérias (as lecionadas nos modulos | e Il ou
outra)

GIN 1

Tendo por objetivo a concretizagdo do nivel Introducdo na
Gindstica Acrobatica.

ACT.EXPL.NAT

Tendo por objetivo a concretizagdo do nivel Introdugdo de
uma Atividade de Exploracdo da Natureza (onde, no caso
dos cursos profissionais, se integra a Natagao).

DANCA Il

Tendo por objetivo a concretizagdo do nivel Elementar
numa Danca Social ou numa Danca Tradicional Portugués

ACT.FIS/ICONTEXTOS E
SAUDE Il

Objectivos 6 e 7 especificados na parte Il do programa

APTIDAO FiSICA

Resisténcia, forga, velocidade, flexibilidade e destreza geral




MODULO 16

Médulo: APTIDAO FiSICA

1. O aluno realiza, em situacdo de corrida continua, de jogo, em percursos de
habilidades, ou noutras situagdes:
2.
1.1. Accdes motoras globais de longa duracdo (acima dos oito minutos), com
intensidade moderada a vigorosa, sem diminuicéo nitida de eficacia, controlando
o esforgo, resistindo a fadiga e recuperando com relativa rapidez apés o esforgo.

@ Corrida numa direccdo e na oposta (Vai-Vem), percorrendo de cada vez uma
distancia de 20 m, aumentando o ritmo da passada em cada minuto, atingindo ou
ultrapassando o nuamero de percursos de referéncia (Zona Saudavel de Aptidao
Fisica - ZSAF).

2. O aluno realiza com correcdo, em circuitos de treino ou exercitacdo simples,
com volume e intensidade definidos pelo professor:

2.1. Accdes motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade
de contracdo muscular.

@ Salto horizontal a pés juntos na maxima distancia, partindo da posicéo de parado,
com pés paralelos, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacéo definido.

@ Lancamento de uma bola medicinal de 3/4 kg, partindo da posi¢do de pé com a
bola agarrada junto ao peito, a maxima distancia, atingindo ou ultrapassando o
nivel de prestacéao definido.

2.2. Accbes motoras de contragdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga
fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada acdo, em esfor¢cos de duracéo
relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem diminui¢&o nitida de eficacia.

@ O maior nimero de flexBes/extensbes de bracos, rapidas e bem executadas,
partindo da posicdo de deitado dorsal no solo com bragos e pernas estendidos,
suspendendo-se na barra ou trave (ao alcance dos bracgos estendidos), atingindo
ou ultrapassando o nivel de prestacdo definido (ZSAF).

@ O maior numero de extensdes/flexdes rapidas e completas de bracos (a 90°),
num ritmo aproximado de uma flexdo em cada 3 segundos, partindo da posi¢do
facial, mantendo o corpo em extensdo, atingindo ou ultrapassando o nivel de
prestacao definido ( ZSAF).

@ O maior nimero possivel (até aos 75) de flex6es do tronco (até ao limite definido),
partindo da posicdo de deitado dorsal, com os membros superiores junto ao
corpo e os membros inferiores flectidos (140°), com os pés totalmente apoiados
no chao, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacdo definido (ZSAF).

@ O maior niumero de elevagbes rapidas do tronco, até a horizontal, em 30
segundos, partindo da posi¢do de deitado facial num plano elevado (exemplo:
cabeca do plinto), com os pés fixos no espaldar ou pelo companheiro, atingindo
ou ultrapassando o nivel de prestacgéo definido.

@ Saltos a pés juntos de frente, por cima de um obstaculo (banco sueco), o maior
namero de vezes, em 30 segundos, com um apoio (saltitar) intermédio entre
cada salto, atingindo o nivel de prestacao definido.



3. O aluno, nas situacdes definidas pelo professor, respeitando os tempos de
trabalho e de recuperacéo adequados:

3.1. Reage rapidamente a um sinal conhecido, iniciando ac¢des motoras previstas,
globais ou localizadas.

3.2. Reage rapidamente e com eficacia, iniciando accdes motoras globais ou
localizadas, em situacdo de sele¢cédo, combinagéo ou correcdo de resposta.

3.3. Realiza ac¢des motoras aciclicas com a maxima velocidade, sem perda de eficacia
dos movimentos.

3.4. Realiza ac¢bes motoras ciclicas com a maxima velocidade em cada execucao
singular, sem perda de eficacia dos movimentos.

3.5. Realiza ac¢des motoras globais ciclicas percorrendo curtas distancias, no menor
tempo possivel, sem perda de eficacia.

3.6. Realiza ac¢des motoras globais de curta duracdo (até 45") com o maximo de
intensidade naquele tempo, sem diminui¢c&o nitida de eficécia.

4. O aluno, respeitando as indicacdes metodolégicas especificas do treino de
flexibilidade (ativa):

4.1. Realiza ac¢Ges motoras com grande amplitude, a custa de elevada mobilidade
articular e elasticidade muscular (contribuindo para a qualidade de execucéo
dessas accoes).

@ Chega com as duas maos a frente, 0 mais longe possivel, sentado no chéo (seat-
and-reach), alternadamente com uma e outra perna fletida, deixando a outra
estendida, mantendo o alongamento maximo durante pelo menos 1", alcangando
ou ultrapassando (a 42 tentativa) a distancia definida (ZSAF).

@ Mantém durante alguns segundos uma e outra das pernas, em extensao
completa, a um plano mais alto que a bacia, apoiando o pé no espaldar ou num
companheiro.

@ Toca as pontas dos dedos atrds das costas, com um brago por cima do ombro e
outro por baixo do cotovelo, com um e outro braco.

@ Afasta lateralmente as pernas em extensdo (posicao de espargata), aproximando
a regido pubo-coccigea do solo a uma distancia definida.

5. O aluno realiza movimentos de deslocamento no espaco associados a
movimentos segmentares, com alternancia de ritmos e velocidade, em
combinacdes complexas desses movimentos, globalmente bem coordenadas e
eficazes.



Documento de Apoio ao Mddulo 16 «

Este Documento é uma compilacdo adaptada de alguns artigos sobre a
matéria.

Metas e Competéncias Il

OBJETIVO 1 — FITNESSGRAM® - ZONA SAUDAVEL DE APTIDAO

FISICA - ZSAF

O FITNESSGRAM® € um programa educativo desenvolvido para auxiliar o professor
de educacdo fisica na avaliacdo e educacgéo da aptidéo e actividade fisica de criangas
e adolescentes com idades compreendidas entre os 6 e 0s 18 anos

O FITNESSGRAM® esta contemplado no programa nacional de educacéo fisica como
a ferramenta de avaliacdo da aptidao fisica, tornando obrigatoria a sua utilizacéo.

A principal missao do FithessGram é promover a actividade fisica ao longo da vida e
outros comportamentos saudaveis na juventude.

“HELP”
Os programas séo baseados na filosofia HELP

A Saude (H — HEALTH) resulta da pratica regular da actividade fisica e do
desenvolvimento da salde associada a aptidéo fisica.

A Actividade fisica e a Aptidao séo para todos (E — EVERYONE), independentemente
da idade, sexo ou competéncia

A Actividade fisica e a Aptidao fisica séo para toda a vida (L — LIFETIME)

Os programas de Actividade Fisica devem ser concebidos de forma a irem ao
encontro das necessidades e interesses de cada um (P — PERSONAL)

O que é a Aptidao Fisica?

Aptidao Fisica significa ndo ficar cansado na realizacdo de esforgos comuns,
conseguindo realizar as actividades da vida com entusiasmo, suportando esforcos
fisicos exigentes e inesperados (

)]



Na Aptidao Fisica é possivel distinguir duas dimensdes: «
e Uma relacionada com a Saude;
e Outra relacionada com a Habilidade Desportiva (capacidades motoras e
performance).

Aptidao Fisica Relacionada a Saulde

Englobam componentes afetam a qualidade da saude
= Aptidao Cardiorrespiratéria

= Composicéo Corporal

= Flexibilidade

= Forca e Resisténcia Muscular

Aptidao Fisica Relacionada a Habilidade Desportiva

Envolve varias componentes necessarias para a pratica e o sucesso em varias
modalidades desportivas.

= Agilidade

ndUra%[ 7’/756

= Equilibrio

= Velocidade \)Odﬂ% il 6\ ;}?’a//)
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= Poténcia, Tempo de reacdo e Coordenacéo.
FIT FOR LIFE

A natureza e o significado do nivel de Aptidao Fisica e suas implicacBes, como suporte
da SAUDE e BEM-ESTAR e como condi¢do que permite favorecer a aprendizagem
tornam fundamental que os alunos atinjam a “ZONA SAUDAVEL”

“ZSAF" - zona Saudavel de Aptidao Fisica

Para sabermos se estamos na “ZONA SAUDAVEL” utilizamos uma bateria de testes
fisicos a que chamamos Testes de FitnessGram®



Bateria de testes do FithessGram®

O FitnessGram®

Mede:
1. Aptidao Aerdbica
2. Forca e Resisténcia Abdominal
3. Forca e Resisténcia da regiao superior do corpo
4. Forca e Flexibilidade do Tronco
5. Aptiddo Muscular (Flexibilidade)
6. Composicdo Corporal

/N

1. Aptiddo Aerdbica (capacidade cardiorrespiratdria)

= Capacidade de realizar um esforco relativamente longo, resistindo a
fadiga, com uma rapida recuperacdo apos os esfor¢os, sem perda da

qualidade da execucado —
mV

Capacidade Cardiorrespiratéria

= Capacidade do coracdo bombear sangue e levar o
oxigénio a todo o corpo.

Teste para medir a Aptiddo Aerdbica
= Teste do “VAIVEM” - PACER
= P =Progressiva
= A =Aerdbica
= C = Cardiovascular
» E = Endurance (Resisténcia)
» R =Run (Corrida)
Forca e Resisténcia Muscular (Capacidade de trabalho muscular)

A manutencéo de adequados niveis de for¢a e resisténcia muscular € de grande
importancia para a aptidao fisica.

O individuo que realize exercicios de forca e resisténcia muscular, além das
actividades aerdbicas, esta menos exposto as fadigas musculares localizadas e a
aumentos da pressao arterial em esforcos fisicos intensos

. - i u u -Se & isténci Vi
Forca — Capacidade de superar ou opor-se as resisténcias do movimento



e Resisténcia — Capacidade de suportar e recuperar da fadiga.

Teste para medir a Forca e Resisténcia Muscular
= Abdominais

= Extenséo de bracos

2. Forca e Resisténcia Abdominal

Abdominais
= A forca e resisténcia dos musculos abdominais sdo capacidades importantes
para a promocao de uma postura correta e para o alinhamento eficaz da

cintura pélvica.

=  Mantém saudavel a zona lombar da coluna vertebral.

3. Forca e Resisténcia da reqgido superior do corpo

Extensdes de Bragos

A forca e resisténcia dos musculos da regido superior do corpo sédo importantes
para manter a saude funcional e promover uma boa postura.

4. Forcae Flexibilidade Muscular (Capacidade de trabalho muscular)

= Forca — Capacidade de superar ou opor-se as resisténcias do
movimento

Flexibilidade — Capacidade que permite realizar movimentos de grande
amplitude.

Teste para medir a Forca e Flexibilidade do Tronco

Extensdo do Tronco



= A Aptiddo musculo-esquelética dos masculos abdominais, posteriores da coxa
e extensores do tronco contribuem para uma postura correta e prevencgao de

5. Aptiddo Muscular - Flexibilidade

= Capacidade de movimentar as articulagbes com amplitude e sem dor

= Os movimentos dependem da flexibilidade para que sejam realizados
de forma econdmica e com boa amplitude

Teste para medir a Flexibilidade
= Teste “Senta e alcanca”

= Flexibilidade dos Ombros

6. Composicao Corporal

= O Peso corporal tem 2 componentes
= O pesodegordura

= O peso damassamagra (musculos, ossos, agua)

= N3&o é o peso total que importa em termos de salde, mas a percentagem de
gordura em relacdo a percentagem de massa magra.

= O exercicio fisico ajuda a manter o equilibrio da composig&o corporal,
diminuindo a gordura excedente e melhorando a aptiddo dos musculos

Teste para medir a Composicao corporal
= Método das Pregas Adiposas

Medir a espessura das pregas adiposas tricipital, abdominal e geminal, para calcular a
percentagem de massa gorda corporal.

-



Comparagao corporal por IMC

= Indice de Massa corporal

indice de Massa Corporal

= Estabelece uma relacdo entre a estatura e o peso
= Estarelacdo indica se o peso da pessoa esta, ou ndo, adequado a estatura.

Peso (kg)/[estatura (m)]2

Faz uma anélise comparativa dos valores que obtiveste nos Testes de FithessGram® ,
aplicados na escola, com a Tabela do Protocolo.

Valores FITNESSGRAM?® para a Zona Saudavel de Aptidao Fisica*

RAPAZES
" Massa , E Ses Extensd Sentae
Idade Vaivém Gorda (%) IMC (Kg'm®)  Abdominais do Tronce de Bragos Alcanca {em)**

5 Participagiona 25 10 20 14,7 2 10 15 0 3 8 20

[ corrida 25 10 20 14,7 2 10 15 <] 3 .} 20

7 Registo de 25 10 20 14.9 4 14 15 30 4 10 20

B percursos na 25 10 20 151 1 20 15 30 5 13 20
5 recomendados 25 10 20 152 9 24 15 30 -1 15 20
10 23 B1 25 10 21 15,3 12 24 23 30 T 20 20
1 23 v2 25 10 21 15,8 15 2B 23 30 B 20 20
12 3z 72 25 10 22 16 18 36 23 30 10 20 20
13 41 72 25 10 23 16,6 21 40 23 30 12 25 20
14 41 83 25 10 245 17,5 24 45 23 30 14 30 20
15 51 84 25 10 5 18,1 24 47 23 30 16 35 20
16 81 94 25 10 285 18,5 24 47 23 30 18 a5 20
17 61 94 25 10 27 16,8 24 47 23 k] 18 35 20
17+ 61 94 25 10 278 hk:] 24 47 23 30 18 a5 20

RAPARIGAS
Massa " Extensies Extensdes Sentae
Mdade Vabrfm Gorda [%%) IMC [Kgim') Abdominala do Trenco de Bragos Alcanca (em)™

5 Patopagdona 32 17 21 16,2 2 10 15 30 3 8 23
6 comda a2z o7 21 16,2 2 10 15 30 3 8 23

7 Registo de = I T 2 16,2 4 14 15 30 4 10 23

8 percursosndo 32 17 22 16,2 B 20 15 30 5 13 23

% recomendados 32 17 23 16,2 9 r] 15 30 6 15 23
10 15 41 32 1T 235 16,6 12 26 23 30 7 15 23
1 15 41 a2 17 24 16,9 15 25 23 a0 7 15 255
12 23 41 32 17 245 16,9 18 32 23 a0 7 15 255
13 23 51 32 17T 245 17.5 18 32 23 30 7 18 25,5
14 23 51 2 177 25 17.5 18 32 23 30 7 15 255
15 23 51 2 17 25 17.5 18 5 23 30 7 15 305
16 32 51 2 17 25 17.5 18 35 23 30 7 15 5
17 41 51 2 17 26 17,5 18 35 23 30 7 15 -]
17+ 41 51 32 17 273 18 18 35 23 30 7 15 3.5

*0 valor da esquerda representa O imite inferor da Zona Saudavel e da direita O limite superior
“Teste cotado como positivonegative. & necessano atingir a distdncia ndicada para sef positivg
©1882, 1859, The Cooper Institut For Aerobice Research, Dallas, Texas

Verifica se em algum parametro estas fora da Zona Saudavel. Aplica o Protocolo
Tabata para melhorares os teus valores. Faz o teu Workout.



OBJETIVO 2 — TABATA

TA-BAT-ER UP - A NECESSIDADE DE SABER

O Protocolo Tabata é um sistema de intervalos curtos e de alta intensidade
desenvolvido pelo professor japonés Dr. Izumi Tabata para treinar patinadores
olimpicos.

A férmula basica para treino Tabata é de 20 segundos de trabalho seguidos de 10
segundos de descanso, repetidos entre seis e o0ito vezes (entre trés e quatro minutos,
o total)

A relagdo de 20/10 obriga o organismo a funcionar com duas vias metabdlicas
aeroObias e anaerobias.

Os intervalos pequenos forgam o corpo a manter-se ativo durante a recuperagao.

Assim, para obter o beneficio integral deste trabalho, esses 20 segundos tem que ser
realizados & maxima intensidade (fazer o maximo de repeti¢cdes possivel).

Muitas vezes entre as séries de seis e 0ito, 0 corpo atinge o consumo maximo de
1!1

oxigénio, sendo natural sentir os musculos a tremer e os pulmdes a “queimar”.
Pelo facto de se trabalhar simultaneamente os metabolismos aerdbicas e anaerbbicas
faz disparar o "Efeito Afterburn"®, que leva a que o corpo continue a “queimar”
calorias muito tempo depois de terminado o “exercicio”.

Esta estratégia de trabalho é mais uma férmula do que um treino especifico. As
possibilidades do Tabata sdo muito diversificadas.

TABATA passo a passo

Ap0s a analise dos dados obtidos no Fithessgram®, deves decidir por onde comecar a
melhorar os valores obtidos no teste.

O que queres atingir? Perder gordura? Melhorar a tua resisténcia muscular? Ganhar
forca muscular? Melhorar a Aptiddo Aerdbica? Todas estas hipoteses podem ajudar a
selecionar os exercicios a incluir numa sesséo de Tabata.

! pulmdes a “queimar” - Quando se executa um exercicio de elevada intensidade, a necessidade de mais oxigénio obriga-nos a respirar pela boca e
muitas vezes, a respiragdo torna-se dificil e ofegante. Quando isso ocorre uma grande quantidade de oxigénio entra nos pulmdes e seca as
membranas mucosas dos bronquios, dificultando as comunicagdes nervosas, dando origem a uma sensagdo de ardor no brénquio e no peito. Depois
de se parar o exercicio e a respiragdo se torna normal, os fluidos humedecem as membranas e a dor desaparece. Este efeito pode ser reduzido por
um controlo da respiragdo. Respire pelo nariz e expire pela boca. O ar ao entrar pelo nariz é hidratado e aquecido evitando que as mucosas
ressequem e a dor aparega.

2 "Efeito Afterburn” - O efeito Afterburn significa continuar a “queimar” calorias apds o exercicio, isto € uma outra maneira de dizer que o
metabolismo permanece elevado por varias horas apés a realizagdo de um determinado treino. Quanto mais intenso este for, maior serd o efeito
“Afterburn”. Para se conseguir atingi-lo é necessario que se seja capaz de sustentar uma elevada intensidade nos treinos.



Exemplo de uma sessao de Tabata simples:

Flexdes de bragos para intervalos de trabalho 1 e 3
Agachamento peso corporal para intervalos de trabalho 2 e 4
Sustentacdo da bola medicinal para intervalos de trabalho 5e 7
Saltar a corda para intervalos de trabalho 6 e 8

PoDdPE

Material necessério para uma Sesséo de Tabata

Livro de registo com 6 a 8 exercicios para executar .

Um Tabata Clock, ou um Aplicativo Tabata, ou um Tabata MP3.
Fato de Treino.

Agua e Toalha para refrescar

W R

Exemplos de Exercicios que podem ser utilizados

Todo o Corpo

Burgees

B w ‘L/“;r’_? Iy,

Zona inferior do Corpo

Jump squat




Lunge jump

‘ﬁ

Dumbbell front squat




Kettlebell swing

Zona Superior do Corpo

Push-up




Overhead neutral grip press

[2]

[1]




Cardiorrespiratorio

Sprints




Zona Média do Corpo

Russian twist

Ski abs

Se és aluno da Brotero cria o teu perfil no FITLB e inscreve-te no grupo criado para a
escola http://fitlb.com/edit-group/brotero. Cria os teus Workouts, com exercicios por ti
selecionados e partilha a tua experiéncia.

FITLB disponibiliza um crondmetro para utilizares nas tuas experiéncias com Tabata

Podes também encontrar um Tabata Clock no site http://www.beach-
fitness.com/tabata-timer/

Online Tabata Clock - Workout Timer - Interval Timer

Se preferes trabalhar no exterior, no mesmo link encontras ritmos para aplicacéo do
protocolo Tabata que poderas baixar - TABATA MP3 - e utilizar em qualquer aparelho
portétil de musica.

Se tiveres um aparelho I0S ou Android poderas baixar a aplicagéo Tabata

http://www.tabatatimer.com/




