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1. Enquadramento

O Plano de Inovagao do Agrupamento de Escolas Pinheiro e Rosa constitui-se como um documento
estruturante e transversal a todo o Projeto Educativo e foi elaborado no ambito do estipulado na

Portaria n.2 181/2019, de 11 de junho, alterado pela Portaria n.2 306/2021, de 17 de dezembro.

A criagdo deste plano tem como objetivo responder as necessidades dos nossos alunos, cada vez
mais exigentes, visando a qualificacdo individual através da apropriacdo efetiva de conhecimentos,
capacidades e atitudes e desenvolvendo competéncias que Ihes permitam prosseguir, com sucesso,

a sua formagao académica de nivel superior.

Pretende-se, de facto, promover a formacdo de cidadaos auténomos, adaptaveis, com sentido

critico e com atitudes de cidadania.

Indo ao encontro do lema do nosso Projeto Educativo, no qual se pretendem resultados de
gualidade, sem nunca esquecer a vertente humanista, a avaliacao tem um papel de destaque neste
processo, sendo a sua principal finalidade a educacdo e a formacao através do desenvolvimento de

competéncias das diferentes areas inscritas no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria.

E prética no Agrupamento de Escolas Pinheiro Rosa incentivar, nos alunos, desde cedo, o gosto pela
informatica e pelo desporto. Desta forma, as criangas do pré-escolar comegam por explorar, em
contexto de sala, as aplicacdes educativas instaladas nos tablets, disponiveis nas escolas, e os alunos
do 12 ciclo tém, em regime de coadjuva¢ao, momentos em que trabalham Programacao e Robética;
os dos 29, 32 ciclos e Secunddrio tém oportunidade de frequentar, semanalmente, um clube de

Programacao e Robdtica.

No presente ano letivo, nas turmas do curso de ciéncias e tecnologias do 112ano estd a ser lecionado
na disciplina de Matematica em regime de coadjuvacdo uma iniciacdo a linguagem de programacao

Python.

De modo a fomentar o trabalho colaborativo entre professores ha, semanalmente, um momento
de encontro — “Momento Digitalis” —, via Zoom, onde alguns professores partilham experiéncias,

divulgando boas praticas letivas no ambito da utilizacdo de plataformas digitais.
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Na drea do desporto, no pré-escolar, a Educacao Fisica é desenvolvida pelos educadores titulares
de grupo, contando alguns grupos, uma vez por semana, com o apoio de um professor de educacgao
fisica da Camara Municipal de Faro, no ambito do desenvolvimento do Projeto Crescer Ativo. No 12
ciclo a Educacgdo Fisica é lecionada, em regime de coadjuvagdo, por um professor com formagao
especifica nessa drea. Todo este investimento tem-se refletido nos resultados das Provas de
Afericdo que se apresentam acima da média nacional nesta area. Como agrupamento que pretende
promover as boas praticas na promocdo de habitos saudaveis hd 21 grupos-equipa de Desporto
Escolar nas mais variadas areas dando, assim, oportunidade a um grande leque de alunos de

experimentarem e praticarem varias modalidades.

No agrupamento, existe um projeto denominado "Escola Externa UAARE - Unidade de Apoio ao Alto
Rendimento", em parceria com o Instituto Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ), destinado a
alunos-atletas que conciliam a pratica desportiva com o percurso escolar. Estes alunos sdo
acompanhados por um professor tutor que articula apoios pedagdgicos, quando necessario, e apoia
os diretores de turma, os préprios alunos-atletas, os respetivos encarregados de educacao ou outros

elementos da comunidade.

Em suma, ao longo dos ultimos anos, este agrupamento tem trabalhado no sentido de fomentar o

gosto pela pratica desportiva e ampliar as competéncias dos alunos na area da informatica.

No inicio do presente ano letivo (2022/2023), deparamo-nos com muitos alunos a escolher cursos
profissionais na drea do desporto e da informatica, embora a sua intencdo seja prosseguir estudos
superiores nessas areas. Embora ndo sendo impossivel, todos temos consciéncia de que, através de

uma via profissionalizante, este objetivo se torna mais dificil de alcancar.

E por esta razdo que surge a ideia de criar dois cursos nestas duas areas de interven¢do — desporto
e informatica — que fossem ao encontro ndo sé das necessidades dos alunos que estdo a terminar o

ensino basico, mas também da linha condutora do Projeto Educativo do Agrupamento.

Deu-se entdo inicio a elaboragao deste plano tendo como linhas orientadoras o plasmado no Projeto
Educativo do Agrupamento, no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria, na Estratégia

de Educagado para a Cidadania na Escola e no Referencial para a Avaliagao das Aprendizagens.
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2. Caracterizagao do Agrupamento

O Agrupamento de Escolas Pinheiro e Rosa (AEPROSA) tem por missao oferecer a comunidade um
servico educativo de qualidade, garantindo um ambiente participativo e cooperativo, aberto e
integrador, numa escola comprometida com os desafios colocados pela legislagdo em vigor,

designadamente o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria.

A globalizagdo contrai o tempo e o espaco, pelo que estes alunos serdo ja de uma geragdo de
cidaddos do mundo e isso requer aprendizagem por se tratar de uma area de desenvolvimento
humano. Assim, compete a escola, em sentido lato, e a este agrupamento em particular, a
responsabilidade de garantir um conhecimento sélido e de desenvolver as competéncias e os
valores que preparam os jovens de hoje para interagir social e profissionalmente de forma
adequada, isto &, tirando vantagens e beneficios préoprios enquanto contribuem para uma sociedade
progressivamente melhor. Pretende-se, de facto, promover a formacdo de cidaddos auténomos,
adaptaveis, com sentido critico e atitudes de cidadania. Este caminho sera percorrido numa
conjugacdo permanente de valores que primam pela qualidade do ambiente interno e também das
relagbes externas, exigéncia e reconhecimento, integracdo e respeito pelas diferencas,
responsabilidade e humanismo. Este devera ser o perfil de cidaddo que o pais e o mundo precisam

para enfrentar uma sociedade global em permanente mudanga econdmica, social e de valores.

O AEPROSA foi criado e homologado em 24 de abril de 2013, resultado da integracdo de dois
agrupamentos verticais (AV) — AV Dr. José Neves Junior e AV Poeta Emiliano da Costa — e de uma
escola secundaria (ES) - ES Pinheiro e Rosa. E constituido por nove escolas de diferentes niveis e
ciclos de ensino: Escola Basica da Bordeira, Escola Basica da Conceicdo, Escola Basica de Estoi, Escola
Basica da Lejana, Escola Basica de Santa Barbara de Nexe, Escola Basica Vale de Carneiros, Escola
Basica Dr. José de Jesus Neves Junior (22 e 39ciclos), Escola Basica Poeta Emiliano da Costa (22 e

39ciclos) e Escola Secundaria Pinheiro e Rosa (sede do agrupamento).

O agrupamento serve uma populagdo bastante heterogénea, o que constitui um permanente
desafio a sua capacidade de adaptacdo. Muitas familias dos alunos que o frequentam auferem
rendimentos baixos. Os problemas socioecondmicos refletem-se nas vivéncias e experiéncias dos

alunos, assim como nas suas necessidades basicas, como a alimentacdo e a saude.
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A oferta formativa do agrupamento é constituida por educacdo pré-escolar, ensino basico e ensino
secunddrio. No ensino basico, além das turmas do ensino basico geral, ha turmas de outras ofertas
formativas (Programa Integrado de Educacdo e Formacdo e Curso de Educacdo e Formacgdo). No
ensino secundario, além dos cursos Cientifico-Humanisticos, a oferta formativa estende-se a cursos

profissionais abrangendo vdrias areas.
Relativamente a unidade organica hd a destacar:

e N2total de turmas: 124

e N2total de docentes: 247

e N2de curriculos: 19

e N9total de alunos no pré-escolar: 222

e N2 total de alunos no 12 Ciclo: 846

e N2 total de alunos no 22 Ciclo: 402

e N2 total de alunos no 32 Ciclo: 611

e N2total de alunos no Curso de Educa¢ao e Formagdo: 15

e N2total de alunos na turma Programa Integrado de Educagdao e Formagdo: 33
e N2 total de alunos no Ensino Secundario (Cursos Cientifico-humanisticos): 381

e N2 total de alunos no Ensino Secundario (Cursos Profissionais): 277
Atualmente a populagdo escolar do agrupamento caracteriza-se da seguinte forma:

e N2 total de alunos: 2754 (1457 rapazes e 1297 raparigas)
e N2 de alunos com nacionalidade estrangeira: 362

e N2 de alunos com Agdo Social Escolar (Escaldo A e B): 1242

Ao longo do presente ano letivo (2022/2023) ha ainda quatro estagidrios: uma na area da Educacdo

Social, dois psicélogos e uma na area da Nutri¢ao.

A escola secundaria recebe alunos provenientes de todas as Escolas Basicas dos 22 e 32 ciclos do

concelho de Faro, sendo a maioria oriunda das escolas basicas que integram o agrupamento.

Nos ultimos anos a Escola Basica Dr. José de Jesus Neves Junior e a Escola Secundaria Pinheiro e
Rosa tém tido um aumento gradual do nimero de alunos. Este facto prende-se com dois projetos

de coadjuvacdo que foram implementados: uma vez por semana os alunos do 12 ciclo tinham aulas
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nas Escolas Basicas de 22 e 32 ciclos e os de 92 ano na Escola Secundaria. Isto permitiu que a
adaptacdo ao ciclo seguinte e a escola nova se fizesse de forma gradual levando os alunos a criarem

lagos com o novo espaco e a consequente continuidade no mesmo agrupamento de escolas.

A oferta de um leque variado de cursos na escola secundaria e os bons resultados escolares também

foram fatores de captagao de alunos de outros agrupamentos de escolas.

3. O Plano de Inovagao

Cada vez mais nos deparamos com alunos que ndo se identificam com o cémputo geral das
disciplinas que integram os curriculos dos Cursos Cientifico-Humanisticos e que sentem que
desperdicam o seu tempo a estudar temas/conteudos que ndo vdo ao encontro do que pretendem
para o seu futuro. No ambito da Autonomia e Flexibilidade Curricular, no Agrupamento de Escolas
Pinheiro Rosa, os alunos ja tém por habito escolher o seu proprio percurso formativo escolhendo
disciplinas de outros curriculos, porém esta medida ainda se revela insuficiente. No presente ano
letivo (2022/2023), verificdamos um grande leque de alunos que, por n3o se identificarem com a
matriz curricular dos Cursos Cientifico-Humanisticos e pretenderem uma formag¢ao mais especifica
nessas areas, acabaram ingressar noutras ofertas formativas.

No ambito do estipulado no artigo 62 A, da Portaria n.2 181/2019, de 11 de junho, na sua redacgdo
atual, o Agrupamento de Escolas Pinheiro Rosa propoe-se criar dois Cursos Cientifico-Humanisticos
de Nivel Secunddrio — Percursos Formativos Préprios na drea do Desporto e da Informatica, através
da alteracdo da matriz curricular base do Curso Cientifico-Humanistico de Ciéncias e Tecnologias,
nomeadamente das disciplinas bienais da componente de formacdo especifica do 102 e 112 ano e
das disciplinas anuais do 12%ano e, desta forma, ir ao encontro das pretensdes dos futuros alunos
do ensino secundario, das necessidades do mercado de trabalho e dos cursos universitarios das

areas das Ciéncias, das Engenharias, da Informatica e do Desporto.
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3.1. Metas a atingir
Com este Plano de Inovacdo pretendemos atingir as seguintes metas:

-aumentar em 10% o numero de alunos inscritos no 102 ano dos Cursos Cientifico-
Humanisticos de Ciéncias e Tecnologias;

- diminuir em 3% a taxa de reten¢do ou desisténcia dos alunos dos Cursos Cientifico-
Humanisticos de Ciéncias e Tecnologias;

- aumentar em 10% o numero de alunos a ingressar na Universidade em cursos na area da
Informatica e do Desporto;

- aumentar em 15% o numero de alunos dos Clubes de Programagdo e Robdtica;

- manter as notas internas atribuidas pela escola secundaria alinhadas com as notas internas

atribuidas pelas outras escolas do pais a alunos com resultados semelhantes nos exames;

- aumentar em 3% a taxa de percursos diretos nos Cursos Cientifico-Humanisticos de
Ciéncias e Tecnologias (alunos que concluem os cursos cientifico-humanisticos em trés
anos);

- aumentar em 20% o grau de satisfacdo dos alunos, encarregados de educacdo e equipa
pedagdgica com o curso e a Escola Secundaria Pinheiro e Rosa;

- 15% dos alunos dos cursos cientifico - humanisticos terminarem o curso com média > 16

valores.

3.2. Maedidas a implementar

As medidas propostas neste Plano de Inovagdo — criacdo dos Cursos Cientifico-Humanisticos de Nivel
Secundario — Percursos Formativos Proprios de Desporto e de Informatica— enquadram-se num
percurso formativo préprio no ambito do Curso Cientifico-Humanistico de Ciéncias e Tecnologias,
compreendendo uma disciplina trienal, duas disciplinas bienais e duas disciplinas anuais da
componente da formacao especifica. No ambito da Estratégia Nacional da Educacdo para a
Cidadania e da Estratégia de Educacdo para a Cidadania de Escola, a componente de Cidadania e

Desenvolvimento, no ensino secundario, é implementada/desenvolvida de acordo com o disposto
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no artigo 152, d) A abordagem, no Gmbito das diferentes disciplinas da matriz, dos temas e projetos,
sob coordenagdo de um dos professores da turma ou grupo de alunos, do Decreto-Lei n.2 55/2018,

de 06 julho.

As novas disciplinas terdo por referéncia as Aprendizagens Essenciais ou as Unidades de Formagao
de Curta Duragao (UFCD) integrantes dos diversos planos de estudos previstos nas portarias que

Ihes subjazem.

3.2.1. Maedida 1: Criagao do Curso Cientifico-Humanistico de Nivel Secundario -
Percurso Formativo Préprio (Informatica)

A. Situacao Problema

Numa época e sociedade ultra digital como a que vivemos, verificamos que existe uma inadequacao
da oferta formativa no ensino secundario para os alunos que pretendam prosseguir estudos nas
areas tecnoldgicas, como Engenheiro de Software, Programador e afins. Além disso, a grande
maioria dos cursos do ensino superior, mesmo em dreas ndo diretamente ligadas a drea de
Informatica, tem pelo menos uma disciplina de programacdo. A grande maioria dos alunos nao
termina o secundario com os conhecimentos basicos de Informatica, nomeadamente de

programacao, para a frequéncia de cursos na area das Ciéncias, das Engenharias e da Informatica.

Neste momento, verifica-se um numero significativo de alunos e familias interessado pela area de
informatica que ndo estd minimamente contemplada nas atuais matrizes dos Cursos Cientifico-
Humanisticos, que, além de ndo incluirem disciplinas que preparem os alunos para esta area da
programacao, os obriga a frequentar disciplinas que ndo estdo relacionadas com os cursos que

pretendem seguir.

A oferta de uma area de formacdo conectada com o mundo atual promove uma maior motivacao
dos alunos perante a aprendizagem. A informdtica trabalha areas transversais do conhecimento, na
medida em que se combinam com outras areas, nomeadamente no desenvolvimento de

competéncias transversais como a resolugao de problemas, a criatividade e o pensamento critico.
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B. Proposta de Resolugao

O artigo 62 A, da Portaria n.2 181/2019, de 11 de junho, na sua redagdo atual prevé a adogdo de
percursos formativos préprios no ambito da elaboracdo de um plano de inovacgdo. Assim, o
Agrupamento de Escolas Pinheiro Rosa propde adaptar a matriz curricular do Curso Cientifico-
Humanistico de Ciéncias e Tecnologias ao novo Curso Cientifico-Humanistico de Nivel Secundario —
Percurso Formativo Préprio de Informatica, oferecendo uma disciplina trienal (Matematica A), duas
disciplinas bienais e duas disciplinas anuais da componente especifica. As disciplinas bienais da
formacao especifica, no 102 e 112 anos, seriam a Fisica e Quimica A e Programacdo e Tecnologias.
No 122 ano, na componente da formacao especifica, seriam oferecidas disciplinas anuais na drea da
Informdatica e as disciplinas de Fisica, Quimica, Materiais e Tecnologias, Inglés e Aplicacdes
Informaticas B que constam nos atuais planos curriculares dos cursos de ciéncias e tecnologias.

Com esta adaptagdao da matriz curricular-base do Curso Cientifico-Humanistico de Ciéncias e
Tecnologias para o Curso Cientifico-Humanistico de Nivel Secundario — Percurso Formativo Préprio
de Informatica, o Agrupamento de Escolas Pinheiro Rosa propde a gestdo de 19% (315 minutos/
1620 minutos) daquela matriz do 102 e 112 ano (disciplinas bienais da formacdo especifica) e de até
35% da matriz do 122 ano (disciplinas anuais da formagdo especifica), com vista ao desenvolvimento

do presente Plano de Inovacgdo Curricular.

12
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C. Operacionalizacao

Componente de formagao

A matriz curricular do curso seria a seguinte:

Geral 102 ano 112 ano 122 ano
Portugués 180 180 225
Lingua Estrangeira | — Inglés 180 180 -
Filosofia 180 180 -
Educagdo Fisica 180 180 135
Especificas
Matematica A (a) 270 270 315
Fisica e Quimica A (a) 315 315
Programacdo e Tecnologias (b) 315 315 ---
Opgoes (d) ]
5
- £
Fisica (a) S 180
©
>
L. c
Quimica (a) e 180
a
Materiais e Tecnologias (a) .q_,; - — 180
£
Aplicagdes Informaticas B (e) = - - 180
2
Lingua estrangeira | — Inglés (e) 180
Programagdo Mobile (b) - — 180
Desenvolvimento de Aplicagdes Web (b) - — 180
Marketing Digital (b) - — 180
Ferramentas Multimédia (b) - — 180
Arquitetura de Computadores (b) - — 180
Redes de Comunicagdo (b) - — 180
1620 1620 1035
Educagdo Moral e Religiosa (c) 45 45 45

(a) Disciplina especifica do Curso Cientifico-humanistico de Ciéncias e Tecnologias

(b) Disciplina especifica do Curso Cientifico-humanistico de Informatica

13
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(c) Disciplina de oferta obrigatéria e de frequéncia facultativa.

(d) Os alunos escolhem duas disciplinas anuais do conjunto de opgdes.

(e) Oferta de escola de acordo Projeto Educativo.

(f) Componente desenvolvida de acordo com o disposto no Artigo 152, ponto 4, alinea d) do Decreto-Lei n255/2018 de

6 de julho.

No anexo | encontram-se os conteldos programaticos das disciplinas de Informatica.

E permitido o desdobramento de turmas, exclusivamente para a realizacdo de trabalho pratico, nas

seguintes condicdes:

a) no tempo semanal de lecionagdo correspondente a 135 minutos, no maximo, quando o
nuimero de alunos da turma for superior a 20, nas seguintes disciplinas bienais:
i) Fisica e Quimica A
ii) Programacgdo e Tecnologias
b) no tempo semanal de lecionacdo correspondente a 90 minutos, no maximo, quando o
nuimero de alunos da turma for superior a 20, nas seguintes disciplinas anuais:
i) Programacdo Mobile
ii) Desenvolvimento Aplicacdes Web
iii) Marketing Digital
iv) Ferramentas Multimédias
v) Arquitetura de Computadores

vi) Redes de Comunicagao

O curso tera por referéncia o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria, a Estratégia
Nacional de Educacdo para a Cidadania, as Aprendizagens Essenciais nas disciplinas que constam na
matriz do curso de Ciéncias e Tecnologias e Unidades de Formacao de Curta Duracdo (UFCD), dos
referenciais das qualificacdes constantes no Catalogo Nacional de Qualificages (CNQ) nas

disciplinas de Informatica.

O Servico de Psicologia e Orientacdo e o Gabinete de Apoio ao Aluno acompanhardo, em

permanéncia, os alunos do curso.

14
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O curso terd um coordenador que serd responsavel pela articulacdo com diferentes elementos da

comunidade educativa, nomeadamente, com os alunos, com os encarregados de educa¢ao, com os

diretores de turma e com a Universidade.

D. Objetivos

Para a melhoria das aprendizagens dos alunos pretende-se:

oferecer um curriculo completo e atualizado na area da Informatica que esteja de acordo
com os interesses dos alunos, as necessidades do mercado de trabalho e dos cursos de

ensino superior desta area e afins;

utilizar metodologias ativas que promovam o envolvimento e a participagdo dos alunos na

resolucao de problemas, na implementac¢ao de projetos e de atividades praticas;

proporcionar um ambiente de aprendizagem acolhedor e desafiador com materiais e

recursos adequados a idade e ao nivel de desenvolvimento dos alunos;

diagnosticar atempadamente as dificuldades dos alunos e oferecer apoio individualizado

guando necessario, por meio de atividades de reforco, de tutoria ou de mentoria;

definir e implementar para os alunos que revelem dificuldades numa determinada disciplina,

medidas no ambito do Decreto-Lei n.2 54/2018, de 6 de julho;

avaliar de forma continua o processo de aprendizagem dos alunos, utilizando diferentes

instrumentos de avaliacdo, fornecendo feedback de qualidade para os ajudar a melhorar;
estimular a reflexao critica sobre o uso da tecnologia e suas implica¢des sociais, ambientais
e éticas;

promover a colaboracado e a cooperacao, por meio de atividades que envolvam a producao

coletiva de conhecimento e a partilha de ideias e de experiéncias;

desenvolver e implementar atividades curriculares em articulagdo com as areas da

programacao, colocando o aluno no centro da aprendizagem;

fomentar equipas de trabalho que, com formacdo e apoio, introduzam novas praticas

educativas;

15



AGRUPAMENTO DE ESCOLAS

PINHEIRO E ROSA

e nivelar os dados estatisticos da avaliacdo da turma em consonancia com os das restantes

turmas de Ciéncias e Tecnologias.

3.2.2. Maedida 2: Criagao do Curso Cientifico-Humanistico de Nivel Secundario —
Percurso Formativo Préprio (Desporto)

A. Situacdao Problema

Numa época em que a atividade fisica e desportiva tem um papel fundamental na sociedade,
verifica-se que existe uma inadequacdo da oferta formativa no ensino secunddrio para os alunos

gue pretendam prosseguir estudos na area do desporto e afins.

Neste momento, verifica-se um numero significativo de alunos e familias interessado pela drea do
desporto que nado estd contemplada nas atuais matrizes dos Cursos Cientifico-Humanisticos e que

os obriga a frequentar disciplinas que nao estao relacionadas com os cursos que pretendem seguir.
B. Proposta de Resolugao

O artigo 62 A, da Portaria n.2 181/2019, de 11 de junho, na sua redacdo atual prevé a adogdo de
percursos formativos préprios no ambito da elaboracdo de um plano de inovacdo. Assim, o
Agrupamento de Escolas Pinheiro Rosa propde adaptar a matriz curricular do Curso Cientifico-
Humanistico de Ciéncias e Tecnologias ao novo Curso Cientifico-Humanistico de Nivel Secundario —
Percurso Formativo Préprio (Desporto), oferecendo uma disciplina trienal (Matematica A), duas
disciplinas bienais e duas disciplinas anuais da componente especifica. As disciplinas bienais da
formacao especifica, no 102 e 11%anos, seriam a Biologia e Geologia e uma da area do Desporto. No
122 ano, na componente da formacdo especifica, seriam oferecidas disciplinas anuais na area do
Desporto e disciplinas de Biologia, Geologia, Materiais e Tecnologias, Inglés e AplicacOes
Informaticas B que constam nos atuais planos curriculares dos cursos de ciéncias e tecnologias.

Com esta adaptacdo da matriz curricular-base do Curso Cientifico-Humanistico de Ciéncias e
Tecnologias para o Curso Cientifico-Humanistico de Nivel Secundario — Percurso Formativo Préprio
(Desporto), o Agrupamento de Escolas Pinheiro Rosa propde a gestdo de 19% (315 minutos/1620

minutos) daquela matriz do 102 e 112 ano (disciplinas bienais da formacao especifica) e de até 35%
16
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da matriz do 122 ano (disciplinas anuais da formacdo especifica), com vista ao desenvolvimento do

presente Plano de Inovagdo Curricular.

O Curso Cientifico-Humanistico de Nivel Secundario — Percurso Formativo Préprio (Desporto) dara
resposta a necessidades sociais de grande amplitude no que se refere a formagdo desportiva,
nomeadamente nas areas do treino desportivo, do exercicio e salde, da recreacdo e lazer. Além
disso, ira desenvolver uma sélida formagao de base, ndo sé para melhorar a empregabilidade, mas
também para o prosseguimento de estudos, pois os conteudos estdao diretamente relacionados com

0S cursos universitarios nesta area, fazendo uma ligagao perfeita.

Uma vez que se esta aimplementar este curso em Faro, no litoral e no centro do Algarve, tal permite
também explorar todas as areas desportivas tanto indoor como outdoor, o que vai ao encontro dos

interesses e expetativas dos alunos, ndo sé desta cidade, mas também da regido.

A possibilidade de utilizacdo de recursos ja existentes na regido, como centros de formacdo
desportiva de modalidades nauticas, possibilitando a realizagdo de aulas praticas em contexto real,
de varias atividades, usufruindo de protocolos ja realizados com diversas entidades (Camara

Municipal, Centro de Ciéncia Viva, Gindsio Clube Naval, Centro Nautico).
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C. Operacionalizagao

A matriz curricular do curso seria a seguinte:

Componente de formagao

Geral 102 ano 112 ano 122 ano
Portugués 180 180 225
Lingua Estrangeira | — Inglés 180 180 ---
Filosofia 180 180 ---
Educagado Fisica 180 180 135
Especificas
Matematica A (a) 270 270 315
Biologia e Geologia (a) 315 315 -
Opgoes (b) =
2
Atividades Desportivas Ar Livre (d) é 315 315
=
Saude e Atividades Desportivas (d) g 315 315
(]
o 3
Opgoes (f) a
Q
o
Biologia (c) S - - 180
©
S
Geologia (c) O 180
Materiais e Tecnologias (c) 180
Aplicagdes Informaticas B (g) - - 180
Lingua estrangeira | — Inglés (g) - - 180
Introdugdo ao Desporto e Atividades de Lazer | (d) --- --- 180
Introdugdo ao Desporto e Atividades de Lazer Il (d) --- - 180
Estudo do Movimento (d) -- - 180
1620 1620 1035
Educac¢do Moral e Religiosa (e) 45 45 45

(a) e (c) Disciplina especifica do Curso Cientifico-humanistico de Ciéncias e Tecnologias.
(b) O aluno escolhe uma disciplina.
(d) Disciplina especifica do Curso Cientifico-humanistico de Desporto.

(e) Disciplina de oferta obrigatdria e de frequéncia facultativa.
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(f) Os alunos escolhem duas disciplinas anuais do conjunto de opgdes.
(g) Oferta de escola de acordo Projeto Educativo.

(h) Componente desenvolvida de acordo com o disposto no Artigo 152, ponto 4, alinea d) do Decreto-Lei n255/2018 de 6 de julho.

No anexo Il encontram-se os conteldos programaticos das disciplinas de Desporto.

O curso tera por referéncia o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria, a Estratégia
Nacional de Educacdo para a Cidadania, as Aprendizagens Essenciais e Unidades de Formacao de
Curta Duracao (UFCD), dos referenciais das qualificagdes constantes no Catdlogo Nacional de

Qualificacbes (CNQ) para as disciplinas de Desporto.

O Servico de Psicologia e Orientagdo e o Gabinete de Apoio ao Aluno acompanhardao, em

permanéncia, os alunos do curso.

O curso tera um coordenador de curso que serd responsavel pela articulagdo com diferentes
elementos da comunidade educativa, nomeadamente, com os alunos, com os encarregados de

educacdo, com os diretores de turma e com a Universidade.

D. Objetivos

Para a melhoria das aprendizagens dos alunos pretende-se:

e oferecer um curriculo completo e atualizado na area do desporto, que esteja de acordo com
os interesses dos alunos, as necessidades do mercado trabalho e dos cursos de ensino
superior desta area e afins;

e planificar e executar as aulas com objetivos de acordo com os documentos de referéncia,
nomeadamente, as aprendizagens essenciais, Estratégia Nacional de Educacdo para a
Cidadania e o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria;

e utilizar metodologias ativas que promovam o envolvimento e a participacao dos alunos na
resolucao de problemas, na implementacdo de projetos e atividades praticas;

® proporcionar um ambiente de aprendizagem acolhedor e desafiador, com materiais e
recursos adequados a idade e ao nivel de desenvolvimento dos alunos;

e diagnosticar atempadamente as dificuldades dos alunos e oferecer apoio individualizado

guando necessario, por meio de atividades de reforco, de tutoria ou de mentoria;
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e definir e implementar, para os alunos que revelem dificuldades numa determinada
disciplina, medidas no ambito do Decreto-Lei n.2 54/2018, de 6 de julho;

e avaliar de forma continua o processo de aprendizagem dos alunos, utilizando diferentes
instrumentos de avaliagao, fornecendo feedback de qualidade para ajuda-los a melhorar;

e promover a colaboragdo e a cooperagdo, por meio de atividades que envolvam a produc¢ao
coletiva de conhecimento e a partilha de ideias e experiéncias;

e fomentar equipas de trabalho que, com formacao e apoio, vao introduzindo novas praticas

educativas;

e nivelar os dados estatisticos da avaliagdo da turma em consonancia com os das restantes

turmas de Ciéncias e Tecnologias.

3.3. Avaliagao, Classificagao e Certificacao

A avaliacdo, classificacdo e certificacdo das aprendizagens, incluindo as novas disciplinas, sera feita
de acordo com a Portaria n. 2226-A/2018, de 7 de agosto.

A avaliacdo das novas disciplinas inseridas na matriz-base do Curso Cientifico-Humanistico de Nivel
Secundario — Percurso Formativo Préprio de Desporto e de Informatica terdao o reporte de, pelo
menos, trés momentos de avaliacdo aos alunos e pais ou encarregados de educacao.

Os exames finais nacionais realizar-se-3o nos termos previstos no n.2 4 do artigo 25.2 do Decreto-
Lei n.2 55/2018, de 6 de julho, tendo como referencial de avaliacdo as Aprendizagens Essenciais das
disciplinas, com especial enfoque nas areas de competéncias inscritas no Perfil dos Alunos a Saida

da Escolaridade Obrigatéria.

Nas novas disciplinas bienais da componente da formacdo especifica, ndo contempladas no
curriculo nacional, os alunos podem realizar no final do 112 e 122 ano uma Prova de Equivaléncia a

Frequéncia.
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4. Participacao dos alunos na conce¢ao e desenvolvimento dos
planos, bem como o envolvimento dos encarregados de
educacao e/ou parceiros

Na elaboracdo deste Plano de Inovacdo, foram ouvidos os delegados e subdelegados das turmas do
92 ano das escolas do agrupamento (Escola Bdsica Dr. José de Jesus Neves Junior e Escola Bdsica
Poeta Emiliano da Costa), a Associacdo de Pais da Escola Basica Dr. José de Jesus Neves Junior, alguns
representantes de Pais e Encarregados de Educacao da Escola Secunddria Pinheiro e Rosa e o Servico
de Psicologia e Orientacdo que deram parecer positivo a elaboracdo de um plano com estas

caracteristicas.

Na sua elaboracdo, a direcdao foi assessorada por um conjunto de professores dos
subdepartamentos de Informatica e de Educacao Fisica, incluindo os respetivos subcoordenadores

de departamento.

Os encarregados de educacdo dos alunos que se venham a matricular nestes cursos, no inicio do
ano letivo e antes do inicio das atividades letivas, assinardao uma declara¢ao tomando conhecimento
consciente e responsavel de que reconhecem que as novas disciplinas de op¢ao nao estdo sujeitas
a exames nacionais e, como tal, ndo podem ser utilizadas como prova de ingresso ao ensino
superior. No mesmo documento tomardo, ainda, conhecimento das disciplinas sujeitas a exame

nacional e que poderao ser utilizadas como prova de ingresso ao ensino superior.

5. Monitorizagao e avalia¢ao do Plano de Inovag¢ao

A Equipa de Monitorizacdo e Avaliacdo do Plano de Inovacao (EMAPI) terd a seguinte constituicdo:
e um elemento da direcdo;

e um elemento da equipa de autoavaliacao;

21



AGRUPAMENTO DE ESCOLAS

PINHEIRO E ROSA

os coordenadores dos cursos;

um elemento da Associagao de Pais e Encarregados de Educagao;

um elemento da Associagao de Estudantes;

o Coordenador dos Diretores de Turma dos cursos Cientifico-Humanisticos;
o Coordenador da Cidadania e Desenvolvimento;

um elemento designado pela Equipa Multidisciplinar de Apoio a Educacao Inclusiva (EMAEI).

Caso a Associagao de Pais e Encarregados de Educagao e a Associagdo de Estudantes nao estejam

em funcionamento, a sua substituicdo sera feita por um representante dos encarregados de

educacdo e um dos delegados de turma dos respetivos cursos.

O plano anual de trabalho da equipa, que terd por base as metas a atingir, sera aprovado na primeira

reunido do ano letivo do Conselho Pedagégico.

Tendo em consideracdo as metas a atingir identificadas no ponto 3-1. deste plano de inovacdo, os

coordenadores de curso deverdo apresentar a EMAPI no final de cada periodo de avaliagao sumativa

um relatério com os seguintes parametros:

distribuicao de avaliagdes por disciplina;

insucesso / qualidade do sucesso por disciplina;

dados estatisticos da turma (média, moda, desvio padrdo e mediana);

distribuicao da avaliagdo dos alunos em fung¢do do género;

distribuicao da avalia¢do dos alunos em func¢ado do escaldao ASE;

taxa de alunos com trés ou mais classificacdes inferiores a dez valores;

taxa de alunos em risco de retencdo / retidos (por nimero de classificacdes inferior a dez
valores e/ou disciplinas em atraso);

disciplinas com insucesso superior a vinte e cinco por cento;

taxa de alunos que abandonaram o curso (anulacdo de matricula, mudanca de turma,
exclusdo por faltas, em abandono escolar, transferéncias)

taxa de alunos que beneficiaram de apoio educativo;

taxa de alunos com curriculo completo e com média > 16 valores;
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registo de comportamento;

avaliacdo da eficacia das medidas aplicadas no ambito do Decreto-Lei n.2 54/2018, de 6 de
julho;

grau de cumprimento das planificacdes;

grau de satisfacdo dos alunos, encarregados de educacao e equipa pedagogica.

A Equipa de Monitorizagdao e Avaliagdo do Plano de Inovagao deve, sempre que considere

necessario, apresentar, ao Conselho Pedagégico, Planos de Melhoria.

6. Formacao docente

A implementac¢ao deste Plano de Inovagao, de acordo com os objetivos de cada curso, tem como

areas prioritarias para a formacao dos docentes as que se relacionam com:

trabalho colaborativo e cooperativo;

educacdo inclusiva;

autonomia e Flexibilidade na gestdo do curriculo /Desenvolvimento e Avaliagdo dos DAC;
avaliacdo pedagdgica;

pedagogias e metodologias ativas;

capacitacao digital;

marketing digital;

programacao (em diferentes linguagens) e robdtica.

7. Periodo de aplicacao do Plano de Inovagao

O Plano de Inovacdo sera aplicado aos alunos que ingressarem no 102 ano em 2023/2024 e terd um

periodo de vigéncia de trés anos, de modo a completar o ciclo de formacdo (até 2025/2026).

Também abrange os alunos que ingressem no 102 ano em 2024/2025 e 2025/2026.
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Este Plano de Inovacdo, com base nos Planos de Melhoria elaborados pela Equipa de Monitorizacao

e Avaliagao, pode ser revisto anualmente e sujeito a apreciagdo superior.

Aprovado pelo Conselho Pedagdgico em 26/04/2023

O Presidente do Conselho Pedagdgico

(Francisco Manuel Mateus Domingos Conde Soares)

Aprovado pelo Conselho Geral em 27/04/2023

A Presidente do Conselho Geral

(Palmira Luz André Valente Ferreira)
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Anexo |

Curso Cientifico-humanistico de Nivel Secundario — Percurso
Formativo Préprio

INFORMATICA
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102 Ano - Programacao e Tecnologias

(315’/semana)
Conteudos UFCD
Linguagens estruturadas, sintaxe e semantica 9950 Conceitos fundamentais
Estruturas légicas e controlo de programacao

Tipos de dados
Entrada e saida de dados
Construgao de algoritmos
o Nogdes de légica (interpretacdo da linguagem comum,
transposicdo para algoritmo em pseudo codigo)

o ldentificacdo de tipos basicos de algoritmos
o Selegdo de algoritmo por situagdo
o Programacao por objetivos
o Nogdo de geragbes de linguagens de programacao
o Nogao, conceito e uso de objetos em programacao
o Fluxogramas
o Nogdo de fluxograma
o Transposi¢ao de algoritmos para fluxogramas
o Desenvolvimento de fluxograma
Modelos e assistentes 0755 Processador de texto -
o Criagdo de modelos funcionalidades
o Modelos pré-definidos avancadas
o Modelo normal
o Criagao de documentos com recurso a assistentes
Impressdao em série
o Documento principal
o Documento de dados
Formularios
o Criagdo de campos de formuldrios
o Preenchimento de formularios
Macros
o Criagao
o Gravacgao
o Execugao
Multiplas folhas de célculo 0757 Folha de calculo -
o Mdltiplas folhas funcionalidades
o Reunido de folhas de calculo avancadas

o Ligacdo entre folhas
Resumo de dados
o Inser¢do de subtotais
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o Destaques
o Relatérios

e Analise de dados
o Andlise de dados em tabelas e listas
= Criagdo, ordenacdo e filtragem de dados
= Formuldrios
o Criagdo e formatac¢do de uma tabela dindmica
o Utilizacao de totais e subtotais
o Formulas em tabelas dinamicas
o Elaboragdo de graficos
e Macros
o Macros pré-definidas
o Macros de personalizagado das barras de ferramentas
o Criagao e grava¢ao de uma macro
o Atribuicdo de uma macro a um botdo
o Execugdo de uma macro
e Introducdo ao Python 10793 | Fundamentos de Python
o Definicdo e vantagens sobre outras linguagens
o Diferengas entre versoes
e Anaconda e ambientes de desenvolvimento

o IDE’s (Spyder e VS Code)
o Introdugdo ao Jupyter Notebook
*  Primeiro programa em Python
= Python crash course
Utilizagdes de Python
o Tratamento de dados de varias fontes: TEXTO, CSV,
SQL, XLS
Listas, variaveis e dicionarios
Controlo do programa (for, while,if)
Ficheiros e iteradores
Benchmark
Profilers de meméria e CPU
Widgets
o Geradores
Conceitos genéricos de programac¢dao em Pyhton
o Tipos de dados
Programagao condicional
Funcdes
Iteragdes
Classes
= Construtores
=  Métodos e atributos
= Heranga
= Decoradores

O O O O O O

@)
O
@)
O

Bibliotecas
o Introducdo ao Pandas e NumPy
o Andlise grafica com Mapplotlib
o Importacdo de SQL, CSV
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o

Testes unitarios

o

O O O O O O

o

Tratamento idiomatico de dados

Comparacdo de operadores em cadeia
Indentacao

Falsy Truthy

Equivalente ao operador ternario

Palavra reservada “in”

Uso do retorno na avaliagdo de expressoes
Formatacao de strings

Expressdes Lambda

Classes e Objetos

@)
@)
@)
@)

Criagdo de classes
Privados vs publicos
Heranca

Métodos estaticos

Projeto de programacao

10794

Programagdo avangada
com Python
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112 Ano - Programacao e Tecnologias

(315’ /semana)

Contetidos

UFCD

Necessidade das bases de dados

Sistemas de gestdo de bases de dados

Os modelos como métodos de concegdo de sistemas

Modelos utilizados na gestdo de bases de dados (relacional,
hierdrquico, rede)

Analise

Identificagcdo das necessidades

Producdo das especificagdes iniciais

Estudo de viabilidade

Analise de requisitos

Analise dos processos - modelos dos processos do utilizador
Modelos dos processos do sistema (diagramas de fluxo de
dados, diciondrio de dados, mini - especificagées)

Analise dos dados - modelos dos dados (diagramas de entidade
- relacionamento)

Especificacdo de projeto

Orientacgdo para processos - diagramas de estrutura de dados
Bases de dados relacionais

Conceito de tabela (linhas representando registos e colunas
representando campos)

Conceito de indice. Chaves de indexagao simples e compostas
Chaves candidatas. Chaves primdrias. Chaves externas
Relagdes entre tabelas. De um para um. De um para muitos. De
muitos para muitos

O modelo ER (entidade-relagdo) para representacgdo grafica de
bases de dados

Entidades

Atributos

Relagbes

Integridade e consisténcia de bases de dados

O papel da normalizacdo no desenho da estrutura de dados das
bases de dados

Vantagens e desvantagens da normalizagao

12, 22 e 32 formas de normalizacdo

“Desnormalizar” para atingir melhor performance

5083

Andlise de sistemas e
estruturacdo de bases
de dados

Principios fundamentais de SGBD
Desenho de uma base de dados
Objetos

Tabelas

0759

Sistemas de gestdo de
bases de dados (SGBD)

30



AGRUPAMENTO DE ESCOLAS

PINHEIRO E ROSA

Formularios

Tabelas

Atributos dos campos
Validagdo prévia
Mensagens de erro
Mascaras de edicdo
Ligacdo a outras tabelas
Tabelas de sistema
Relacdo entre tabelas
Preenchimento e visualizacdo da informacao
Criacdo de formularios automdticos
Pesquisa sobre tabelas
Consultas

Parametrizagdo simples
Parametrizagao multipla
Consulta cruzada

Férmulas

Totais

Atualizacdo

Eliminagao

Adicdo

Formularios

Caixa de ferramentas
Tipos de controlos
Interligagdo de formularios
Menus de aplicagao
Relatérios

Tipos de relatério

Criagdo automatica de relatérios
Alteracdo de relatdrios
Relatérios sobre tabelas
Relatorios sobre consultas

Microsoft .NET Framework
Microsoft Visual Studio .NET
Variaveis value-type
Statements e exce¢les
Métodos e parametros

Arrays

Técnicas de programacao orientada a objetos
Variaveis reference-type
Criagdo e destruicdo de objetos
Mecanismos de heranga
Agregacgao

Namespaces

Operadores e eventos
Propriedades

Indexadores

3935

Programagao em C#
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Atributos

Heranga e polimorfismo

Mensagens entre objetos

Redefinicdo de métodos

Redefinicdo de comportamento

Métodos virtuais e ndo virtuais

Diagramas de classe

Problemas de complexidade crescente, que justifiquem
claramente a necessidade da utilizagao de mecanismos
heranga, polimorfismo e excecdes

5096

Programacao orientada
a objetos -
aprofundamento
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122 Ano Opcao - Arquitetura de Computadores

(180°/semana)

Conteudos UFCD
e Organiza¢do do computador 0769 Arquitetura interna do
o Descrigdo de uma tarefa computador
o Fases de execugdo de uma tarefa
o Unidades de execugdo de tarefas.
o Computador como um conjunto de unidades de
execucdo de tarefas
e Componentes do computador
o Descricdo das unidades componentes
e Unidade e gestdo de memoria
o Estrutura da memdria
o Células
o Modo de enderegamento
o Modo de medicdo da capacidade de memdria
o Tipos de memoria
o Periféricos de gestdo por paginagao, segmentacgao,
atribuicdo, alocacdo, reorganizacdo, enderecamento e
memodaria virtual
e Processador
o Estrutura do processador
o Unidade de célculo
o Unidade de controlo
e Reldgio e poténcia de calculo
o Unidade de descodificagcdo das instrugdes
o Controlador das instrugdes
e Ports e interfaces dos periféricos
o Estrutura dos ports
o Enderegagem
o Buffers
o Ports série e paralelos
e Gestdo do processador
o Divisdao no tempo
o Prioridades
= Processos e os seus estados
e Instalacdo de dispositivos internos 0770 Dispositivos e

o Memdrias RAM e VRAM
Unidades de discos
Unidades de disquetes
Unidades de CD-ROM
Unidades de tape
Adaptadores de rede
Adaptadores SCSI

O O O O O O

periféricos
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Adaptadores de video
Adaptadores de som
Adaptadores de emulacao
Controladores de periféricos
Modems

o Fontes de alimentacdo
Configuracdo de dispositivos internos

o Niveis de interrupgéo

o Sistema de buses

o Ports

o Software de setup

o Formatacdo fisica dos discos
Instalagdo de dispositivos externos

o Impressoras
Unidades de discos
Unidades de disquetes
Unidades de CD-ROM
Unidades de tape
Teclados
Ratos
Mesas digitalizadoras
Plotters
Scanners
Modems

o Fontes de alimentacdo
Avarias

o Por erro de configuracgdo

o Por erro dos dispositivos

o Porinadequacdo do software

o Por drivers impréprios
Manuseamento e seguranca de componentes e do material
utilizado

O O O O O

0O O O O O O O 0 O O

Definigdo de modelo de rede

Tipos de rede e de ligagao

Configuracdo do adaptador de rede por tipo de rede
Instalacdo de Hubs e sua ligagdo aos computadores

0771

Conexoes de rede

Exigéncias do sistema operativo quanto as capacidades do
equipamento

Instalacdo do SO a partir de periféricos

Seleccdo de opgles na instalacdo

Definigdo do plano de configuragdo de periféricos

Definicdo do modelo de logins

Configuracdo do SO de acordo com as necessidades de cada
utilizador

Manutencdo do SO por alteracdo da configuracdo do
equipamento

0797

Sistemas operativos -
tipologias
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e Tipos de utilitarios

o

O O O O O

o

Antivirus

Gestores de disco

Compressores e descompressores de dados
Conversores de ficheiros

Browsers de acesso a uma rede intranet/internet
Emulacdo de terminais

Transferéncia de ficheiros (File Transfer)

e Instalacdo e configuracdo de utilitarios

o

O O O O

Acesso a bases de dados e a servidores
Gestores de monitorizagdo de trafego de redes
Gestores de mail

Gestores de bancos de imagens

Gestores de comunicagdes

0798

Utilitarios
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122 ano Opcao - Redes de Comunicacao

(180’ /semana)

Conteudos UFCD
Introdugdo as redes 0825 Tipologias de redes
o Necessidade das redes
o Tipos de redes
o Redes ponto-a-ponto
o Redes cliente-servidor
o Tipos de servidores
o Componentes de uma rede
o Transmissao de dados
o Modos informacgdo analdgica vs digital modulagao
o Sistemas de Numeragdo (Binario, Octal, Decimal,
Hexadecimal)
o Transmissdo via porta série, paralela, USB, IEEE 1394,
sem fios. FDD
Montagem fisica 0826 Redes - instalagdo e
o Fundamentos e Arquitetura de Redes configuragdo
o Cablagem (Coaxial, UTP, Fibra, etc.)
o Instalagdo e configuracdo das placas de rede
o Configuragao do sistema operativo
Partilha de Impressoras
o Fundamentos (NetBIOS, Samba)
o Habilitagdo da partilha
o Instalagdo e utilizagdo da Impressora
Partilha de pastas
o Fundamentos
o Habilitagdo a partilha
o Acesso a diretorias partilhadas
Partilha do modem
o Fundamentos
o Instalagdo, configuracdo e partilha da ligacdo a Internet
o Configuracdo dos demais micros da rede
o ICS, WinGate, Proxy, etc.
o Instalagdo e configuracdo do WinGate
Dominios 0775 Rede local -

o Modelos de dominios

o Implementag¢do de dominios
Seguranga

o Certificacao

o Sistema de seguranca

administragado
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O O O O O O ©

Qe

Gest

0O O O O O O ©

@)

Gestor da seguranca

Monitoragem da seguranca de referéncia
Logins locais e remotos

Controlo de acessos discricionarios

Lista do controlo de acessos

Dominios

Sistema de auditoria

o de perfis

Definicdo de conta de utilizadores

Criacdo de perfis

Criagdo de perfis de grupo

Grupos locais

Grupos globais

Gestdo de passwords

Gestdo das propriedades das contas dos utilizadores
Regras de criagao de perfis dos utilizadores

Ficheiros e diretorias

@)

O O O O

Gestdo de volumes e partigdes

NTSF file system

FAT file system

Permissdes dos ficheiros e das diretorias
Operagdes sobre ficheiros

Gestdo do file server

O O O O O O

@)

Arranque e paragem de servicos
Adicdo de computadores ao dominio
Gestdo das horas e das datas
Alteragdo do menu desktop

Gestdo das tarefas em curso
Configuragdo da UPS com o servidor
Software de protecdo de virus

Gestdo do print server

o

O O O O O

o

Impressoras e filas de impressao

Servidores de impressao

EspecificacOes para partilha de impressoras
Adicdo e remogdo de impressoras

Conexado e definicdo de uma impressora partilhada
Partilha de impressoras locais

Seguranga na impressao

Servigos de acesso remoto

@)
@)

o
o

TCP/IP
o

O O O O O

Requisitos exigidos pelo servigo de acesso remoto
Instalagdo do servigo de acesso remoto e de modems
Ligacao PPP

Ligacdo Dial-up

Seguranga no servico de acesso remoto

Instalagdo e diagndstico do TCP/IP
Domain name system

Winsock

Telnet

Configura¢do dinamica de enderecos IP
Nomes TCP/IP
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@)
@)

Servico de atribuicdo de enderecos IP
Aplicacdes ou servicos de diagndstico do TCP/IP

Backups e reposicoes

@)
@)
@)

Definigdo de um plano de backups
Tipos de backups
Reposicdo dos ficheiros

Sistemas de fault tolerance

O O O O

Disk mirroring

Disk striping

Replicagem de dados

Sistemas de fornecimento ininterrupto de poténcia
(UPS)

Monitorizagdao de seguranga e andlise do sistema de auditoria

@)

O O O O o0 0O o0 O O

o

Objetivo da seguranga

Tipos de controlo

Ficheiros de registo da ocorréncia de eventos
Lista de analise de auditoria
Aplicagao de auditoria

Auditoria de seguranca
Facilidades da auditoria
Auditoria de eventos

Auditoria de ficheiros e diretorias
Auditoria de impressao

Auditoria de acesso Dial-up

AplicagBes de escritorio

@)
@)
@)

Instalagdo
Configuracdo
Acessos

Performance do servidor

@)
@)
@)

Gestdo de memodria
Uso do performance monitor
Gestdo da performance da rede
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122 ano Opcao - Marketing Digital

(180/semana)

Contetidos UFCD

Internet e os canais de distribui¢do 9214 Marketing digital
o Business to business — B2B
o Business to consumer - B2C
o Onetoone-020
o Business to administration - B2A
Portais/ sites/motores de busca/ centro comerciais virtuais/
lojas virtuais
O papel do website no marketing digital
Desenvolvimento e manutengdo de paginas web
Arquitetura de informagao
Usabilidade
Planeamento de um Web Site
o E-commerce
Tecnologias de informacdo e a relagdo com o cliente
o Atecnologia ao servico do marketing e da
comunicagao
o 0O novo consumidor digital
o Mensagens e formatos de comunicagao digital com o
cliente
E-consumidor
o Caracteristicas
o Tendéncias de consumo
o Habitos de consumo nas plataformas digitais
o Processos de decisdo de compra
o Satisfagdao dos e-consumidores
E-marketing
o Conceito e evolugdo
o Fundamentos do e-marketing
o Vantagens da interne t para os consumidores
o Internet e o desenvolvimento de novas aplica¢des do

O O O O O

marketing
o Customer relationship management (CRM)
E-commerce

o Conceito
o Motivag¢des para a adesdo ao e-commerce
o Fatores de sucesso
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e Motores de pesquisa 9978 Técnicas de marketing
o Funcionamento digital e gest3o de redes
o Algoritmos de pesquisa sociais
o Indexacgao
o Palavras-chave
o Ferramentas de analise SEO (Search Engine
Optimization)
o Analytics
o Campanhas de marketing digital
e Relevancia e reputagdo dos blogues
e Redes sociais e blogues
o Estrutura e caracteristicas
o Configuragao e personalizagao
o Gestdo de paginas
o Grupos e perfis
o Identificagdo e interagao com publicos-alvo.
o Gestdo integrada
o Medigdo e avaliagao de resultados
Ferramentas de automacgao
Plataformas de marketing social
Planos de comunicacdo e marketing digital
e Marketing viral 9220 Gestdo de conteudos
o Conceitos e principios digitais

e Plataformas de conteudos digitais
o Anuncio digitais
o Adwords
o Blogues
o Foruns
o Banners
o Motores de busca/redes sociais
e Conteudos para a Web
o Web copywriting
o Meios
o Formatos
o Enquadramento
o Particularidades
e Marca e os conteudos digitais
o ldentidade e personalidade da marca
o Segmentagdo do conteldo adaptado ao target
e Informacdo digital
o Conteudo offline vs online
o Estrutura de conteudos
o Informagdo relevante para o consumidor
e SEO
Conteudos para os motores de busca
Gamification e storytelling
User Generated content
Incentivar os consumidores a criar contetddo
Buzz marketing e marketing viral

O O O O O
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e Gestdo dos blogues

@)
@)

O O O O O

o

Titulos das entradas enquanto title tag no header
Link automatico para a pagina principal em todas as
paginas

Arquivos e etiquetas

Catalogar as diferentes seccGes

Entradas do blog de acordo com o tema e assunto
Indexacdo pelos motores de busca

Importancia do um texto ancora

Selecdo das fontes

e Estratégias e tendéncias
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122 ano Opcao - Ferramentas Multimédia

(180’/semana)

Contetidos

UFCD

e Elementos graficos para multimédia

o

Multimédia
= Definigao de design
= Defini¢do de design gréfico
= Definicdo de web designer
»  Definigdo de multimédia
»  Conceito de memdria descritiva
=  Conceito e importancia de publico-alvo
= Conceito de logétipo
*  Bitmap versus vetorial

e Processo de comunicagao

o

O Processo ciclico da comunicacao
=  Conceito de comunicagado
*  Modelos comunicacionais
= Componentes da comunicagao
*  Processo de comunicagao
= Fonte-emissor
= Recetor
» Mensagem
=  Formulagao, codificagao e transmissdo de
mensagem
= Canal de comunicagao
= Mensagem
=  Repertorios culturais
=  Fontes de ruido no canal de comunicagdo

e Paginacdo

o

O O O O O O O O O O O

Regras de paginagao
= Regras de uso da tipografia
= Legibilidade dos tipos
= Fontes serifadas e ndo serifadas
Numero maximo de fontes
Alinhamentos
Texto em maiusculas e minusculas
Tamanho de fontes adequado
Fontes leves e pesadas
Espacejamentos
Entrelinhamento
Comprimento de linhas
Paragrafo
“Vidvas” e “Orf3os”
Realce de elementos no texto

0135

Design - comunicagao e

multimédia
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e Natureza plastica da cor
o Fisiologia da cor
o Cor versus atenc¢ao, iluminacdo e tempo de
visualizacao
o Sintese aditiva e sintese subtrativa
o RGB versus CMYK
o Multimédia versus Impressao
= Circulo cromatico
= Cores primarias
=  Cores secunddrias
=  Cores tercidrias
o Cores complementares
o Acoreomeio
o Harmonia entre cores
= Cores analogas
=  Cores analogas+opostas
= Unificadas por velatura
= Estrutura justaposta
o Legibilidade
e Relagdo entre cores
o Velocidade precetiva
A cor e o homem
Significado das cores
Conjugacgdes claro/escuro
= Contraste sucessivo
= Contraste de assimilagao
Cores que cintilam
Espacos em branco
Cor e espago
Cor e formas
Cor e legibilidade
o Harmonia Cromatica
e Resposta emocional da cor
o Acdo reciproca das cores
Relagbes de quantidade
Relagdes de valor
Relagdes de complementaridade
Relagdes de simultaneidade
Perce¢ao do espaco
Efeitos de aproximacgao
o Peso visual da cor
e Estrutura do ritmo visual
o Formas
= Simplicidade estrutural
=  Pregnancia da forma
=  Principios de organizagao preceptiva
=  Simplicidade de estimulo visual
= Auséncia de ambiguidade
= Legibilidade no campo visual
= Conteudo descritivo e narrativo
=  Correspondéncia entre o conteldo e forma

o O O

O O O O O

O O O O O O
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= Linha
e Linhas horizontais
e Verticais
e Obliguas
e Com angulos
e Curvas

e Tracejado
= Significado da Linha
o Formas
= Quadrado
= Triangulo
= Retangulo
= Circulo
= Losango
= Elipse
Significado das formas
Plano
Tensao
Equilibrio e Desequilibrio
Linhas de forga
Peso
Figura/fundo
Escala
Perspetiva
Discurso video
Guido de video e dudio
Storyboard
Tipos de planos
=  Plano conjunto ou geral
=  Plano médio
= Grande plano
= (PD/MGP/GPA/GP/PP/PM/PGM/PMG)
angulos de captagao de imagens
= Angulo normal
= Plongge/Picado
= Contra-Plongge/Contra-Picado
o Movimentos de Camara
= Panoramica
= Travelling
= Zoom
o Erros de enquadramento
o Proporgdes
o Foco
Design organizacional
o Design de navegacdo
Estrutura de Informagao
Navegabilidade
Organizagao
Interface
Equipa
Metodologias

O O O O o0 0O o0 O O O O o0 ©

O O O O O O
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O O OO0 O 0 0O 0O O O O

o

@)

O O O O o0 0O o0 O O

Métodos

Sistemas de navegacao

Estruturas de sites

Escolha de software para execucdo
Restrigcdes técnicas e humanas
Tamanho dos ficheiros

Formato dos ficheiros

Fundos

Orientac¢do formal

Harmonia

Legibilidade versus capacidade de leitura
Texto+Imagem

Design do interface

Mancha grafica e campo visual

Hierarquia e proporgao

Coeréncia entre conteudos

Ergonomia

Leitura no ecra

Como gerir animagoes

Como adequar ficheiros de video para on-line
Como adequar ficheiros de som para on-line
Como preparar imagens para on-line
Formatos de ficheiro para www

Nog¢odes de layout

@)

O 0O 0 o o O 0 o0 o O O O o0 o0 o0 o o o o

= JPEG

=  GIF

= BMP

= EPS

= TIFF

* Indexed Color

= Lab Color
Originalidade
Construgdao da mancha
O ritmo

Formato da pagina
Proporgdes das margens
Tipos graficos para textos e titulos
Menu de navegagao
Area de informacdo
Logodtipo

Atencgao

Elementos de contraste
Espacgos vazios
Monotonia

Ponto focal

Contraste

Compreensao
Sequéncia de elementos
Coeréncia

Unidade

Funcionalidade
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O O O O

Estrutura de navegacao

Animagoes

Elementos de distragdo

Necessidade do feedback experimental, a avaliagdo

e Introducdo ao tratamento de cor e imagem

@)
@)
@)
@)
@)

Funcionamento da cor

Sistema aditivo e subtrativo de cor

Principais formatos de imagem

Imagens de estrutura mapa de bits e estrutura vetorial
Digitalizacao, dimensdes e resolucdes

e Software de edigdo de imagens bitmap

@)

o

Interface
= Barra de menus
= Barra de opgoes
= Caixa de ferramentas
= Paletas de controlo
Area de trabalho
Trabalho com arquivos
= Menu Abrir, fechar, guardar e importar
ficheiros
Redimensionamento e expansdo da area de trabalho
Réguas, grades e guias
Edicdo Basica
=  Leitura de histogramas
= Correcdo de niveis, curvas, exposicdo, brilho e
contraste
Trabalho com sele¢des
=  Ferramenta selecdo
*  Ferramenta lago
= Ferramenta varinha magica
=  Selegao por cor
=  Gestdo de selecbes
Trabalho com cores
=  Modos de cores
= Canais e profundidade de bits
=  Conversdo entre modo de cores
= Imagem com transparéncia
= Correcdo de cores e tons
= Modo HSL
Trabalho com camadas
= Paleta de camadas
» Criagao de novas camadas
= Selegdo, agrupamento e vinculagdo de
camadas
=  Movimentacdo, copia e bloqueio de camadas
= Aplicagdo de mascaras em camadas
= Camadas de ajuste
= Canais de cor. Canal Alpha
= Transformagdo de camadas
Trabalho com filtros

9960

Edicdo bitmap
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= Aplicacdo de filtros
»  Galeria de filtros
o Trabalho com texto
= Adicdo e selecdo de texto
= Procura, edicdo e alteragao de texto
= Formatacdo de texto
o Gravagdo/exportacdo/impressio ficheiros
= Gravacao de imagens
= Gravacgdo de imagens nos formatos GIF, JPEG,
TARGA, TIFF e PNG
»  Gravacgao de arquivos PDF
= Gravacgao de para web
= Exportagao imagens
= Impressdo de documento
= Impressdo com gestdo de cores

Hardware e software de aquisi¢do de video
Discurso de comunicagado visual
o Timeline
o Fontes
o Programa
Formato e Suportes de video e dudio
o Ambiente de trabalho de software NLE
o Ferramentas de captura e interface de video
o Ferramentas de manuseamento de clips de video
Trabalho com Markers IN/OUT em fontes
Utilizagao de camadas em composi¢ao multipista
Transicdes e sequéncias de video
Efeitos de video
Mecanismos de sincroniza¢ao de multiplos sinais de camaras
Técnica de composicdo de sequéncias com multiplos planos
Edicdo e transformacao de pistas de dudio
Transi¢Ges de dudio
Efeitos de dudio
Definigdo de Markers na sequéncia
Renderizacao
Exportacdo de sequéncias de video
Selecdo e nogdo de formatos apropriados a suportes e meios
de transmissado
Teoria de edi¢do
o Video digital na web

o Video e a sua relagdo com a visdao

o Persisténcia da visao

o Frequéncia de fusdo

o Especificidades técnicas do video

o Frame rate

o Aspect ratio.Taxa de atualizagdo do ecra

o Formatos de video (alto débito e baixo débito) e
resolugdes

o Compressoes - espacial e temporal

o Narrativa e o video

9965

Edicdo de video
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Cenas e sequéncias
Planos e enquadramentos
Ritmo e continuidade
Diversos tipos de ligacdo de video e dudio digital e as
placas dedicadas
Software de edicdo de video
Interface
Barra de menus
Barra de Ferramentas
Monitores
Area de gestdo de clips
Timeline
Gestdo de ficheiros
= Abertura, fecho, salvamento e importagao de
ficheiros
= Exportagdo e conversao de ficheiros de acordo
com o suporte de reprodugdo
= Edicao
o Marcagoes
= Uso de ferramentas adequadas a cada ac¢do
*  Trabalho por faixas
* Insergdo de titulos
o Trabalhos com keyframes
= Efeitos (ajustes; correcdes; keying)
= TransicGes (cut; fade; dissolve)
Técnicas de edigao
o Histéria da edicdo
o Técnicas de edigao
o Papel da edi¢cdo no audiovisual
=  Técnicas de Off-Line, EDL, Dynamic Link, OMF

O O O O

O O O O O O O O

Som e fontes sonoras

Conceitos analdgico/digital
Aquisicao e digitalizagdo de som
Audio digital

Software DAW

Efeitos

Recursos, servicos online e aplicagdes de som
Placas de som

Formatos e codecs

Tipos de microfones
Psico-acustica

Sonoplastia

Conceitos de dudio

Técnicas de gravagao

9964

Edicdo de som

48



AGRUPAMENTO DE ESCOLAS

PINHEIRO E ROSA

122 Ano Opc¢ao - Programacao Mobile

(180’/semana)

Contetidos

UFCD

Arquitetura, design e desenvolvimento de aplicagdes
Sistemas operativos, plataformas de desenvolvimento
Linguagens de programacao

Redes e seguranca

Interfaces e usabilidade

Tarefas de 22 plano

Gestdo de dados e opgGes de armazenamento
Processamento de informagao introduzida pelo utilizador
Média e conteudos dinamicos

Gestdo de erros

Interagao com servidores e web

Integracdo de hardware

Certificagado de aplicagdes

Outras ferramentas de desenvolvimento

9976

Design e
desenvolvimento de
aplicacdes méveis

Microsoft .NET Framework
Microsoft Visual Studio .NET
Variaveis value-type
Statements e excepgoes
Métodos e parametros

Arrays

Técnicas de programagao orientada a objetos
Variaveis reference-type
Criagdo e destruicdo de objetos
Mecanismos de heranca
Agregacao

Namespaces

Operadores e eventos
Propriedades

Indexadores

Atributos

3935

Programacao em C#
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122 Ano Opcao - Desenvolvimento de Aplicacdes Web

(180’/semana)

Conteudos UFCD
e Descrigdo de documentos 9949 | Construcdo de paginas
o HyperText Markup Language/Linguagem de Marcacgdo web
de Hipertext — HTML
o Extensible Markup Language/Linguagem Extensivel de
Marcac¢do Genérica — XML
o Outras especificagdes
e Construgdo base de paginas web
o Estrutura de pdaginas web e organizagao de materiais
o Etiquetas comuns, semantica, atributos e valores
o Eventos e scripts aplicados a paginas web
o Folhas de estilos - Cascading Style Sheets / Folha de
Estilos em Cascata (CSS)
o Seletores, propriedades e valores
o Modelo de caixa
e Principios e regras de webdesign
o Ferramentas de produtividade e recursos na Net
o Publicacdo de sitios e gestdo de conteudos
e Programacéo do lado do servidor 9951 Linguagem de
o Ambientes, linguagens e ferramentas de programacdo web de
desenvolvimento servidor
Integracao de scripts em paginas web
Sintaxe e estruturas basicas de uma linguagem de scripting de
servidor
Gestdo de bases de dados e de ficheiros remotos
Pesquisas sobre bases de dados
Varidveis de ambiente, autenticagao, sessdes, manipulacdao de
erros
e Necessidade das bases de dados 9983 Desenvolvimento de
e Anilise de sistemas base de dados
e Modelos utilizados na gestao de bases de dados
e Modelo Entidade-Relacionamento e bases de dados relacionais
e Conceitos de tabela, campos, registos, indices, chaves, relagdes
e Integridade e consisténcia de dados
e Sistemas de gestdo de bases de dados
e Linguagem de consulta de bases de dados
e Criacdo, alteracdo e eliminacdo de entidades
e Insercdo, alteracdo, pesquisa e eliminagao de dados
e TransagOes, privilégios e controlo de acesso
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Anexo Il

Curso Cientifico-humanistico de Nivel Secundario — Percurso
Formativo Préprio

DESPORTO
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102/112 Ano Opcdo - Atividades Desportivas de Ar Livre

(315’/semana)

Conteudos UFCD

e Orientagdo 9451 Orientagdo aplicada

o Percursos pedestres

o Jogos e percursos simples

o Percursos complexos e meios auxiliares
e Operacionalizagdo de Aprendizagens e Provas

o Protocolos de aplicagdo

o Diversidade de grupos-alvo

o Cbdigos nacionais e internacionais

e Canoagem 9522 Canoagem
o Enquadramento das atividades nduticas e da
canoagem no contexto de formacgdo
e Metodologia para o ensino da canoagem
o Escolha e preparagao de equipamentos
o Locais de acesso ao mar
o Entradas no plano de 4gua
o Informacdo para a gestdo da atividade
o Recuperagdo das embarcagdes
e Riscos da pratica das nauticas
o Mudanga das condi¢Ges atmosféricas
o Verificagdo dos equipamentos
o Perda de capacidades fisicas devido a pratica
e Atividades nduticas e canoagem
o Técnicas para a utilizagdo de embarcagdes na
canoagem
o Atividades de animagdao em ambiente nautico

e Desportos de natureza 9521 Atividades de deslize
o Desportos de deslize
o Surfing
= Bodyboard
= Surf

= Stand up paddle
Materiais e equipamentos especificos do surfing
Origens, tendéncias e evolucao do surf
o Histdria internacional
o Histéria nacional
o Regulamentacdo e arbitragem
e Contexto para uma pratica segura de surfing
o Ondas
= Agitacdo maritima
=  Meteorologia
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=  Ambiente
o Hidrodindmica das pranchas
Movimentos técnicos
o Descricdo técnica
=  Frontside
»  Backside
o Aspetos mecanicos
Técnica no surfing
o Treino em seco
*  Gindsio
= Skate parque
o Treino na agua (mar)
Aquecimento e capacidades motoras
o Aquecimento
o Treino complementar
Regras de seguranga na pratica do surfing

Origem, evolugdo e tendéncias de desenvolvimento da
modalidade
Contextos organizacionais e formas de pratica
Aspetos demograficos e geograficos da pratica
Tendéncias de desenvolvimento
Pratica da modalidade
Tipos de intervenientes: praticantes, corredores, organizador,
delegado técnico, controladores, comissarios, juizes de partida,
diretores desportivos, publico, média, patrocinadores, forcas
de seguranga, e indlstria associada
Relagdo da pratica com os diferentes tipos de intervenientes
Funcgdes, responsabilidades e implicagdes no normal
desenvolvimento da modalidade, competi¢des e atividades
Legislacdo e regulamentos aplicaveis ao contexto de pratica da
modalidade
Regulamentos especificos da modalidade, de ambito federado
Organizagao de competicOes federativas
Outro tipo de organizagao de atividades e eventos, nacionais e
internacionais
Materiais e equipamentos especificos da modalidade
Modo de utilizagdo dos materiais e equipamentos, conforme o
ambito formal/informal da pratica, ao nivel da formagdo ou do
alto rendimento
Condigcbes de seguranca das pessoas e do patrimodnio na
organizagao de competicdes e eventos desportivos, de ambito
nacional e internacional
Qualificagdo de espetaculos e eventos desportivos
Deveres dos promotores, fungdo do coordenador de seguranga
Planos de risco e procedimentos preventivos

o Controlos de acesso
Acesso de pessoas com deficiéncia
Lugares e separacao fisica dos espectadores
Seguranga fisica de adeptos
Controlo da venda de titulos de ingresso

O O O O

7290

BTT - Bicicleta Todo o
Terreno
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o Sistemas de vigilancia e controlo
o Planos de emergéncia

® Procedimentos de montagem e desmontagem de espacos e
equipamentos afetos as praticas desportivas
o Equipamento necessario a pratica da modalidade de
acordo com os regulamentos para o efeito
o Montagem e desmontagem do equipamento
desportivo em condi¢cGes de seguranca e de forma
tecnicamente adequada
o Aspetos criticos de desgaste dos equipamentos e
procedimentos de conservagao e substitui¢dao
e Sistemas de observacdo e de andlise da prestacdo desportiva
o Principais indicadores de observagao da modalidade
o Meétodos de recolha, tratamento e analise de dados,
tecnologias associadas
o Modos de utilizagdo de fichas de controlo e de
aplicagdo de instrumentos de avaliagcdo
o Processos de recolha de registos audiovisuais
e Tipos de capacidades fisicas e psicolégicas mais utilizadas em
cada func¢do da modalidade
e Fundamentos técnicos e taticos predominantes na
modalidade:
o Equilibrio
o Propulsdo
o Mudanca de direc¢ado
o Salto e amortecimento
o Outras técnicas
e Origem, evolugdo e tendéncias de desenvolvimento da 7295 Vela
modalidade
e Contextos organizacionais e formas de pratica
o Aspetos demograficos e geograficos da pratica
e Tendéncias de desenvolvimento

Pratica a modalidade

Tipos de intervenientes: velejadores, tripulagao, juizes, oficiais,
arbitros, medidores, oficiais de regata, autoridade
organizadora, publico, média, patrocinadores, forgas de
seguranca e industria associada
Relagao da pratica com os diferentes tipos de intervenientes
Funcgdes, responsabilidades e implica¢des da relagdo param o
normal desenvolvimento das modalidades, competicGes e
atividades
Legislacdo e regulamentos aplicaveis ao contexto de pratica da
modalidade
o Regulamentos especificos da modalidade, de ambito
federado
o Organizagdo de competicdes federativas
o Outro tipo de organizacdo de atividades e eventos,
nacionais e internacionais
Materiais e equipamentos especificos da modalidade
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o Modo de utilizacdo dos materiais e equipamentos,
conforme o dmbito formal/informal da pratica, ao nivel
da formacdo ou do alto rendimento

CondicOes de seguranca das pessoas e do patrimodnio na
organizacdo de competicdes e eventos desportivos, de ambito
nacional e internacional
o Qualificagdo de espetaculos e eventos desportivos
o Deveres dos promotores, funcdo do coordenador de
seguranca
Planos de risco e procedimentos preventivos
Controlos de acesso
Lugares e seguranca fisica de espectadores
Seguranga fisica de adeptos
Controlo da venda de titulos de ingresso
Sistemas de vigilancia e controlo

o Planos de emergéncia
Procedimentos de montagem e desmontagem de espacos e
equipamentos afetos as praticas desportivas

o Equipamento necessario a pratica da modalidade de
acordo com os regulamentos para o efeito

o Montagem e desmontagem do equipamento
desportivo em condigGes de seguranca e de forma
tecnicamente adequada

o Aspetos criticos de desgaste dos equipamentos e
procedimentos de conservagao e substituicdo

Sistemas de observagao e de andlise da prestagdao desportiva

o Principais indicadores de observacdo da modalidade

o Meétodos de recolha, tratamento e analise de dados,
tecnologias associadas

o Modos de utilizagdo de fichas de controlo e de
aplicagdo de instrumentos de avaliagao

o Processos de recolha de registos audiovisuais

Tipos de capacidades fisicas e psicoldgicas mais utilizadas em
cada func¢do da modalidade
Fundamentos técnicos e taticos predominantes na modalidade:

o Caracteristicas das marés, correntes e ventos

o Noés fundamentais

o Técnicas de aparelhar uma embarcacdo a vela

o Tipos de mareacdo: navegacdo a bolina, de través, e a
popa

o Manobras basicas: viragem de bordo, bordejar,
cambar, rizar e viranco.

O O O O O O
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102/112 Ano Opcdo - Saude e Atividades Desportivas

(315’/semana)
Contetidos UFCD
e Nutrigdo 9437 O corpo humano -
o Metabolismo energético nutricao e doping

o Carburantes utilizados na atividade desportiva
o Reservas de glicogénio muscular e hepatico
o Vitaminas e minerais
o Hidratacao
e Fundamentos da luta contra a dopagem
o Objetivos da luta contra a dopagem
o Controlos de dopagem
o Educagdo e informagao

e Step 9453 Step - aaula
Histdria da modalidade
Investigag¢Oes cientificas realizadas na area do step
Montagem, desmontagem e transporte do step
Tipos de abordagem a técnica geral, técnica de
execucdo e passos basicos, passos de liderancga simples
e de lideranca alternada
e Estrutura da aula de step

o Aquecimento

o Fase principal (segmento aerdbio)

o Retorno a calma e alongamento final
e Musica

o Batidas musicais e batidas por minuto (bpm’s)

o Compasso quaternario

o Oitos musicais

o Frase musical

O O O O

e Ginastica aerdbica 9454 Ginastica aerdbica - a aula
o Histéria da modalidade
o Passos basicos
o Passos de lideranga simples e de lideranga alternada
e Estrutura da aula de ginastica aerdbica
o Aquecimento
o Fase principal (segmento aerdbio)
o Retorno a calma e alongamento final
e Musica na aula de gindstica aerdbica
o Batidas musicais e batidas por minuto (bpm’s)
o Compasso quaternario
o Oitos musicais
o Frase musical
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Ginastica localizada
o Histéria da modalidade
o Objetivos e beneficios da ginastica localizada
o Materiais e formas de variar a aula de ginastica
localizada
Estrutura da aula de ginastica localizada
o Aquecimento
o Fase aerdbia
o Fase localizada
o Retorno a calma e alongamento
Tipologia de exercicios na aula de ginastica localizada
Normas de preven¢do numa aula de ginastica localizada

9457

Ginastica localizada - a
aula

Atividade fisica
O Beneficios cardiovasculares e musculares — redugao do
risco de doenca
O Promogado da salde, bem-estar e aptidao fisica
Equipamentos de cardiofitness
Equipamentos de musculagao
Tipologia de exercicios de cardiofitness e musculagdo
o Dinamica da carga
Progressividade
Especificidade
Individualidade

o
o
o
o Continuidade

9459

Cardiofitness e
musculacdo -
equipamentos e
exercicios
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122 Ano Opcao - Introducao ao Desporto e Atividades de

Lazer |

(180’/semana)

Conteudos UFCD
e Conceito de jogo 4289 O Jogo
Tipos de jogos (regras, simbdélicos, sensdrios-motores,
tradicionais)
e A histéria e a evolugdo dos jogos
e Jogos tradicionais portugueses
e Objetivos e finalidades dos jogos
e Asidades em que cada tipo de jogo pode ser aplicado
e Planeamento e construgdo de jogos
e Principios fundamentais da ética 7250 Etica e deontologia no
e Etica, doutrina, deontologia e moral desporto
o Conceitos-chave: ética, deontologia, consciéncia
o Campos de reflexdo/intervencdo e suas caracteristicas
comuns e diferenciadas
o 0O método analitico como fundamentagao da ética
o Valores fundamentais de um cédigo de ética
o Etica e liberdade: responsabilidade e intencionalidade
e (Cddigos de ética e padrbes deontolégicos
o Cddigos de ética pessoal e de deontologia profissional:
= Da “ciéncia dos costumes” ao conjunto de
deveres
*  Principios e normas especificos de um grupo
profissional
o Conceitos-chave: deontologia, cédigos de ética,
conduta profissional
o Papel das normas de conduta profissional na definicdo
da deontologia de uma profissao
o Relagdo entre as normas deontoldgicas e a
responsabilidade social de um grupo profissional
o Dinamicas entre a responsabilidade profissional e os
diferentes contextos sociais
e Ftica e desenvolvimento institucional

o Relagdo entre a ética individual e os padrdes de ética
institucional

o Conceitos-chave: igualdade, diferenca, organizagdo
comunitaria.

o Cddigos de ética e conduta institucional como
elementos de identidade e formacgéao de principios
reguladores das relagdes interpessoais e socioculturais
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o Papel dos principios éticos e deontoldgicos
institucionais na mediacdo de conflitos coletivo
Comunidade global
o Globalizag¢do e as novas dimensoes de atitudes: local,
nacional, transnacional e global
= Conceitos-chave: nexo local/global,
globalizagdo.
o Internacionalizacao, transnacionalidade e os
problemas éticos colocados pela globalizacdo
o Ambivaléncias do processo de globalizacdo
= Abertura de mercados: ética na
competitividade
» Esbatimento de fronteiras: ética para a
igualdade/inclusido
A construgdo de uma cidadania mundial inclusiva
o Importancia da criagdo de plataformas de
convergéncia e desenvolvimento, com vista a uma
integracao econdmica mundial
o Dimensdo ética do combate as desigualdades
econdmico-sociais, no ambito da globalizacdo
Exigéncias em relagdo a organiza¢ao, em termos de:
o Participa¢do nos objetivos da organizacado
o Promogdo do desenvolvimento da imagem da
organizagao
o Uso correto de materiais e equipamentos
o Discernimento de julgamento em eventuais situagdes
de conflito
o Sigilo profissional
Exigéncias em relagdo ao publico externo, em termos de:
o Respeito e confianca
o  Principio da livre concorréncia
o Comunicacgdo bilateral
A ética no desporto
o Consideracdes gerais e principios organizadores da
ética no desporto
o 0O cddigo de ética desportiva
o Etica na gestdo do desporto e especificidades da
gestdo do desporto
o Questdes éticas na intervencdo do técnico de apoio a
gestdo do desporto

Fatores psicolégicos e psicossociais da prestagao desportiva
o Fatores intrinsecos
o Fatores extrinsecos
o Comportamento como resultado dos fatores
intrinsecos e extrinsecos
o Arelagdo treinador-pais-atleta
Motivacao e processo de treino
o Componentes da motivagao
o Motivagdo intrinseca
o Motivagdo extrinseca

9436

Psicologia do desporto -
aprendizagem e
desenvolvimento humano
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o Orientacdao motivacional

o Orientagdo para a tarefa

o Evolucdo da motivagdo para a pratica desportiva
o Formacdo da atitude do praticante

o Estratégias de motivacdo

e Relacdo treinador-atleta
o Treinador como lider
o Competéncias de comunicacdo
o Dimensdes instrumental e socio emocional da
intervengao
o Componente situacional da relagao treinador-atleta
o Educacgdo para a autonomia do atleta
o Treinador e carreira do atleta
e Aprendizagem e desenvolvimento humano
o Desenvolvimento, maturagdo, crescimento e
aprendizagem
o Dimensdes de analise do desenvolvimento humano
o Principais fases do desenvolvimento humano
o Piramide do desenvolvimento motor
o Periodos sensiveis e periodos criticos de
desenvolvimento
e Aprendizagem
o Aprendizagem e desempenho
o Aprendizagem e memdria
o Curvas de aprendizagem
o Aquisicao, retengao e transfer
o Retorno sobre o resultado
o Motivagdo para aprender
e Funcionamento do corpo humano 9437 O corpo humano -
o Aparelho cardiorrespiratério nutricdo e doping
o Aparelho locomotor
o Sistema de regulagdo
e Nogado de adaptacado fisioldgica
o Relagdo estimulo-adaptagdo
o Analogia entre estimulo e carga de treino
o A carga de treino como um estimulo fisiolégico
o Adaptacdo aguda e adaptagdo cronica
e Bioenergética muscular

o Transformagdo de energia quimica em mecanica
o Importancia dos processos de produc¢do de energia nos
diferentes tipos de esforgo desportivo.
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122 Ano - Opcao - Introducao ao Desporto e Atividades de

Lazer |l

(180’/semana)

Contetidos

UFCD

Exercicio e saude:

@)
@)

@)

Conceito de atividade fisica formal e informal
Exercicio fisico como estimulo metabdlico e
biomecanico

Evidéncias cientificas sobre a relagdo entre o exercicio
fisico e a saude em populagdes em fases especiais da
vida e populagdes com determinado problema de
saude

Conceitos, principios e pressupostos da avaliagdo e
prescri¢cdo do exercicio

Tipo dos instrumentos e técnicas de avaliagao da
condicdo fisica

Estratificacdo de risco de doenga cardiovascular

Exercicio, desenvolvimento e envelhecimento:

o

Principais caracteristicas, capacidades, necessidades e
objetivos das populagdes nas fases especiais da vida:
criangas, jovens e idosos

Adaptacao das linhas orientadoras da avaliagdo e
prescricdo do exercicio a populagdo-alvo, no que se
refere a aptidao fisica, muscular e composi¢ao corporal

Exercicio como fator de intervengao primaria e secunddria:

@)
@)

Defini¢do

Principais causas, fatores de risco e caracteristicas da
hipertensao, diabetes, obesidade e osteoporose
Principais caracteristicas, capacidades e necessidades
das populagdes com determinados problemas de
saude: hipertensdo, diabetes, obesidade e osteoporose
Objetivos e beneficios do exercicio para prevengao e
controlo de hipertensdo, diabetes, obesidade e
osteoporose

Adaptacado das linhas orientadoras da avaliagdo e
prescricdo do exercicio a populagdo-alvo, no que se
refere a aptidao fisica, muscular e composi¢do corporal

Programas de exercicio para pessoas portadoras de deficiéncia:

o

Tipos de programas de exercicio para populagdes
portadoras de deficiéncia

Tipo de limitagdes e preocupacgdes especificas
adequadas ao tipo de deficiéncia
Estabelecimento de uma relagao positiva com os
praticantes e promoc¢do da adesdo ao exercicio

7245

Atividade fisica em
populacdes especiais
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o CondicOes de higiene e seguranc¢a a adaptar ao tipo de
programas

o Técnicas de apoio, metodologias e recursos
apropriados

Treinador de Grau | no contexto da pedagogia aplicada ao 9434 Pedagogia do desporto
desporto
o Treino desportivo - um processo pedagdgico e de
ensino
o Pedagogia e didatica
o Responsabilidades do treinador de grau |
o Filosofia do treinador de grau |
A Intervengdo pedagdgica do Treinador de Grau |
o Suportes basicos da intervengdo pedagdgica
o Organizagao de atividades
o Grau de importancia de um comportamento reflexivo
Pais na pratica desportiva das criangas e jovens
o Papel dos pais
o Estratégias para lidar com os pais
Didatica aplicada ao contexto desportivo 9435 Didatica do desporto
o Procedimentos didaticos fundamentais
o Unidade de treino
o Planeamento de treino
o Avaliacdo da unidade de treino
Unidade de treino - fator estruturante da didatica aplicada ao
desporto
o Documentos de suporte a organiza¢do da unidade de
treino
o Potenciacdo das condi¢es de aprendizagem
Observagao como ferramenta do processo de treino
o Processo de treino e a observacgao
o Metodologias de observagao
o Observagao e avaliagao técnica
o Observacdo e avaliagdo tatica
Carga de treino e processos adaptativos 9438 Teoria e metodologia do

o Modelo simplificado da supercompensagao
= Estimulo de treino e repercussdes no
organismo
*  Processos internos de adaptacao
=  Heterocronismo dos processos de adaptac¢ao
o Nogoes basicas da organizacdo do treino desportivo
= Especificidades bioldgica e metodoldgica no
processo de treino
= Individualizagdo no processo de treino
= Desempenho desportivo e treinabilidade
o Exercicio de treino
= Carga de treino associada ao exercicio
= Estrutura do exercicio de treino
= Classificacdo dos exercicios de treino

treino desportivo
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Treino desportivo como um sistema integrado
o Competicdo desportiva
o Fatores do treino desportivo e sua integracdo
o Periodizacao
Treino das qualidades fisicas
o Resisténcia
=  Fontes energéticas
= Resisténcia geral e processos de especializacdo
= Modelos de intervencgdo basica
* Treino de resisténcia na infancia e na
adolescéncia

= Condicionantes neuromusculares e
caracterizagao das manifestagbes da forga no
treino desportivo

»  Forga geral e processos de especializagdo da
forca no treino desportivo

= Modelos de intervengao basicos

* Treino da forca na infancia e na adolescéncia

o Velocidade

» Condicionantes neuromusculares e nervosas

= Expressdes da velocidade no ambito
desportivo

=  Modelos de intervengao basicos

= Treino da velocidade na infancia e na
adolescéncia

o Tempo de reagdo
o Flexibilidade

= Condicionantes neuromusculares e nervosas e
formas de flexibilidade no ambito desportivo

= Modelos de intervengao basicos

* Treino da flexibilidade na infancia e na
adolescéncia

Sessdo de treino
o Plano da sessdo
Estrutura da sessdao
Tipos de sessao
Gestdo dos fatores psicoldgicos
o Gestdo do esforco e da fadiga
Rendimento desportivo
o Conceitos e modelos estruturais
o Unidade do processo treino/competicdo
o Exercicio de treino como elemento integrador das
diferentes componentes do treino
o Treino e a melhoria do rendimento desportivo
o Principios do treino
Planeamento da formacgdo desportiva
o Construcdo do desenvolvimento dos jovens atletas a
longo prazo
o Fases da construgdo do rendimento a longo prazo
o Treinabilidade das componentes-chave da presta¢do

o O O
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o Importancia das competicdes no desporto das criangas
e jovens
Estilos de vida saudaveis, lesGes desportivas e aplicacdo dos
primeiros socorros
o Estilos de vida sauddveis
o Principais lesdes na atividade desportiva
o Primeiros socorros
Introducdo ao suporte basico de vida
Deficiéncia em Portugal
o Desporto como fator de integragao
o Desporto como forma de capacitar pessoas com
deficiéncia
Desporto para todos
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122 Ano Opcao — Estudo do Movimento

(180/semana)
Contetidos Estudo do Movimento
DACP0025C20
A — NogGes fundamentais para o estudo da Anatomia Mdd. 1 | Osteologia e Artrologia

1. Posi¢do descritiva anatémica.
2. Planos descritivos e nog¢des associadas.
B — Tecido conjuntivo
1. Caracteristicas gerais.
2. Caracteristicas dos principais tipos de tecido conjuntivo:
2.1. Tecido conjuntivo propriamente dito:
2.1.1. Laxo;
2.1.2. Denso — denso modulado e denso ndao modelado.
2.2. Tecido cartilagineo:
2.2.1. Cartilagem hialina;
2.2.2. Cartilagem elastica;
2.2.3. Cartilagem fibrosa.
2.3. Tecido dsseo;
2.4, Tecido adiposo.
C — Nog0es gerais sobre as articulagdes
1. Nogdo e tipos de articulagdes:
1.1. Iméveis;
1.2. Semimaveis;
1.3. Moveis.
2. Constituintes articulares tipicos das articulagdes moéveis:
2.1. Superficies articulares;
2.2. Cartilagem articular;
2.3. Capsula articular;
2.4. Ligamentos;
2.5. Membrana sinovial;
2.6. Meniscos;
2.7. Receptores articulares — nociceptores e proprioceptivos.
3. Tipos de movimentos articulares e de articulagdes moveis.
4. Relacdo entre mobilidade e estabilidade articular.
D — Descrigao e caracterizagao funcional do sistema ésseo e articular do
tronco e da cabecga
1. Constituicdo geral e fungdes da coluna vertebral:
1.1. Suporte;
1.2. Protecao;
1.3. Mobilidade;
1.4. Amortecimento.
2. Curvaturas da coluna vertebral:
2.1. Lordoses;
2.2. Cifoses;
2.3. Escolioses.
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3. Disco intervertebral.
4. As regides da coluna vertebral e a sua caracterizacdo
morfofuncional.
5. Ligamentos da coluna vertebral:
5.1. Vertebral comum anterior;
5.2. Vertebral comum posterior;
5.3. Supra-espinhoso;
5.4. Cervical posterior;
5.5. Interespinhosos;
5.6. Intertransversarios;
5.7. Ligamentos amarelos.
6. Constituicdo geral dos ossos da cabeca.
7. Ligagao coluna vertebral-cranio.
8. Constituicao geral do térax.
9. O térax e os movimentos respiratorios.
E — Descri¢ao e caracterizagao funcional do sistema dsseo e articular do
membro superior
1. Cintura escapular:
1.1. Esterno-clavicular;
1.2. Acrémio-clavicular.
2. Complexo articular do ombro e seu funcionamento nos
movimentos do brago:
2.1. Ligamento coraco-umeral;
2.2. Ligamentos gleno-umerais;
2.3. Tenddes da coifa dos rotadores;
2.4, Ritmo escdpulo-umeral.
3. Complexo articular do cotovelo e seu funcionamento nos
movimentos do antebrago:
3.1. Ligamento anterior;
3.2. Ligamento posterior;
3.3. Ligamentos laterais;
3.4. Ligamentos a distancia.
4. Constituicdo geral dos ossos da mao.
5. Complexo articular do pulso e mdo e seu funcionamento nos
movimentos da mao:
5.1. Ligamento triangular;
5.2. Ligamentos laterais.
6. A preensdo: papel do polegar e sua importancia funcional.
F — Descricdo e caracterizagdo funcional do sistema dsseo e articular do
membro inferior
1. Cintura pélvica:
1.1. Sacro-iliacas;
1.2. Sinfise pubica.
2. Bacia:
2.1. Morfologia das superficies articulares;
2.2. Reforgo ligamentar;
2.3. Envolvimento muscular;
2.4, Articulagdes da bacia.
3. Articulagdo coxo-femural e seu funcionamento nos movimentos da
coxa:
3.1. Ligamento pubo-femural;
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3.2. Ligamento ileo-femural;
3.3. Ligamento isqueo-femural;
3.4. Ligamento redondo.
4. Complexo articular do joelho e seu funcionamento nos
movimentos da perna:
4.1. Meniscos;
4.2. Ligamento rotuliano;
4.3. Ligamentos laterais;
4.4. Ligamentos popliteus;
4.5. Ligamentos cruzados.
5. Constituicao geral dos ossos do pé.
6. Complexo articular do tornozelo e pé e seu funcionamento nos
movimentos do pé:
6.1. Ligamento lateral externo;
6.2. Ligamento lateral interno.
7. Pontos de apoio do pé no solo e arcos plantares:
7.1. Anterior;
7.2. Posterior;
7.3. Interno.

A — Organiza¢do macroscépica e propriedades do musculo esquelético
1. Organizagdo e estrutura geral:
1.1. Ventre muscular;
1.2. Aponevroses;
1.3. Tenddes.
2. Papel da elasticidade muscular:
2.1. Como fator protetor da atividade muscular;
2.2. Como fator de organizacdo da atividade muscular;
2.3. Principais elementos eldsticos do musculo.
B — Organizagao microscépica e processo de contragdao muscular
1. Constituicdo da fibra muscular.
2. Caracterizagdo das fung¢des gerais dos principais elementos:
2.1. Placa motora;
2.2. Miofibrilhas;
2.3. Proteinas contracteis (actina e miosina);
2.4. Calcio;
2.5. Adenosina trifosfato (ATP);
2.6. Fosfocreatina (CP);
2.7. Mitocondrias;
2.8. Mioglobina;
2.9. Glicogénio.
3. O sarcémero e a contragdo muscular.
4. Processos de contragdo e relaxamento:
4.1. Transmissao do estimulo na placa motora;
4.2. Agao do cdlcio;
4.3. Formagdo do complexo actomiosina (pontes cruzadas).
5. Nogdo de tétano muscular.
6. Curvas forga / alongamento e forgca / velocidade da fibra muscular.
C — Processos energéticos no musculo esquelético
1. Necessidades energéticas da fibra muscular.
2. Papel do ATP.
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3. Processos de resintese do ATP:
3.1. Aerdbico;
3.2. Anaerdbico alactico e lactico.
4. Interacdo dos diferentes processos em diversos tipos de esforco.
D —Tipos de fibras musculares
1. Caracteristicas metabdlicas e contracteis das fibras dos tipos | e Il.
2. Distribuicdo dos tipos de fibras nos musculos corporais.
E — Conceitos relacionados com a determinacao das a¢des musculares
1. O musculo esquelético e a funcgdo articular.
2. Nogdes de origem e de insergao.
3. Tipos de agdao muscular:
3.1. Dinamica concéntrica;
3.2. Dinamica excéntrica;
3.3. Estatica;
3.4. Ciclo muscular alongamento/encurtamento.
4. Papéis funcionais que os musculos desempenham no movimento:
4.1. Musculos agonistas;
4.2. Musculos antagonistas;
4.3. MUsculos fixadores.
F — Organizagdo geral e caracterizagcdo dos principais musculos do
tronco
1. Musculos da camada profunda da regido posterior do tronco:
1.1. Mdsculos espinais;
1.2. Nuca.
2. Musculos da camada superficial da regido posterior do tronco:
2.1. Trapézio;
2.2. Grande dorsal.
3. Mdsculos da regido lateral do pescogo:
3.1. Escalenos;
3.2. Esternocleidomastoideo.
4. Mdusculos do térax:
4.1. Intercostais;
4.2. Grande dentado;
4.3. Grande peitoral.
5. Paredes musculares da cavidade abdominal:
5.1. Antero-lateral;
5.2. Superior;
5.3. Inferior;
5.4. Posterior.
6. Musculos da parede posterior do abdémen:
6.1. Psoas-iliaco;
6.2. Quadrado dos lombos.
7. Musculos da parede antero-lateral do abdémen:
7.1. Grande recto;
7.2. Grande obliquo;
7.3. Pequeno obliquo;
7.4. Transverso.
G — Organizagdo geral e caracterizagao dos principais musculos do
membro superior
1. Musculos da cintura escapular:
1.1. Deltoide;
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1.2. Infraespinhoso;
1.3. Pequeno redondo.
2. Musculos do braco:
2.1. Regido anterior:
2.1.1. Bicipete braquial;
2.1.2. Braquial anterior;
2.1.3. Longo supinador.
2.2. Regido posterior — tricipete braquial.
3. Regides musculares do antebraco:
3.1. Antero-interna;
3.2. Postero-externa.
4. Regides musculares da mao:
4.1. Palmar interna;
4.2. Palmar externa;
4.3. Palmar média.
H — Organizagao geral e caracterizagdo dos principais musculos do
membro inferior
1. Musculos superficiais e profundos da bacia:
1.1. Grande, médio e pequeno gluteo;
1.2. Tensor da fascia lata.
2. Musculos da coxa:
2.1. Regido anterior — quadricipete crural e costureiro;
2.2. Regido posterior — hamstrings;
2.3. Regido interna — adutores.
3. Musculos da perna:
3.1. Regido anterior — tibial anterior;
3.2. Regido posterior — tricipete sural;
3.3. Regido externa — peroneais laterais.
4. RegiGes musculares do pé:
4.1. Dorsal;
4.2. Plantar interna;
4.3. Plantar externa;
4.4. Plantar média.

A — Sistema Nervoso
1. Organizagdo geral, fungdes e estrutura funcional.
2. Sistema Nervoso Periférico.
3. Rececdo de informacdo e recetores.
4. Efeccdo e efectores:
4.1. Musculo liso;
4.2. Musculo cardiaco;
4.3. Musculo esquelético;
4.4. Glandulas enddcrinas;
4.5. Glandulas exdcrinas.
5. Sistema Nervoso Somatico e Sistema Nervoso Auténomo.
6. Neurdnio e sinapse.
B — Sistema Nervoso Central
1. FungOes gerais e estrutura.
2. Andares do SNC:
2.1. Cortex cerebral;
2.2. Encéfalo baixo;
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2.3. Medula.
3. Estagios de processamento de informacao.
4. Medula:
4.1. Localizagao;
4.2. Fungoes:

4.2.1. Conducao;
4.2.2. Regulagdo reflexa.
5. Porgdes do tronco cerebral:
5.1. Bulbo raquidiano;
5.2. Ponte de Vardlio;
5.3. Pedunculos cerebrais.
6. Cortex cerebral:
6.1. Localizagao;
6.2. Lobos:
6.2.1. Occipital;
6.2.2. Temporal;
6.2.3. Parietal;
6.2.4. Frontal.
6.3. Fungdo geral;
6.4. Tipos de areas funcionais:
6.4.1. Motoras;
6.4.2. Sensitivas;
6.4.3. Associagao.
7. Substancia reticulada:
7.1. Estrutura;
7.2. Localizagao;
7.3. FungOes gerais:
7.3.1. Regulagdo do ténus muscular;
7.3.2. Nivel de vigilia cortical.
8. Cerebelo:
8.1. Localizagao;
8.2. Fung0es gerais:
8.2.1. Programacgdao motora;
8.2.2. Pré-programacdo de movimentos rapidos;
8.2.3. Func¢do comparadora;
8.2.4. Regulac¢do do ténus muscular;
8.2.5. Regulac¢do do equilibrio.

9. Sistema limbico e o controlo das emocgdes.
C — Recetores sensoriais que mais contribuem para a regula¢do do
comportamento motor

1. Estrutura e fungGes gerais

2. Distingdo entre sensibilidade somatica e sensibilidades especificas:

2.1. Cutaneos;

2.2. Articulares;

2.3. Musculares;

2.4. Viscerais;

2.5. Fuso Neuromuscular;

2.6. Orgdo Tendinoso de Golgi.

3. Constituicdo geral e fungdes dos principais constituintes do globo

ocular:
3.1. Esclerdtica;
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3.2. Retina;
3.3. Cérnea;
3.4. iris;
3.5. Pupila;
3.6. Lente.
4. Constituicdo geral e fungGes dos principais constituintes do ouvido:
4.1. Ouvido Externo;
4.2. Ouvido Médio;
4.3. Ouvido Interno;
4.4. Caracol;
4.5. Vestibulo;
4.6. Canais semicirculares.
D — Mecanismos de coordenagao neuromuscular
1. Coordenagao intramuscular e intermuscular.
2. Conceitos de unidade motora e de grupo motor.
3. Mecanismos de coordenagao intramuscular — recrutamento e
frequéncia de descarga das unidades motoras.
E — Regulagdo central do movimento
1. Regulagdo reflexa.
. Reflexo miotatico e miotatico inverso.
. Iniciagao do movimento voluntario.
. Programacdo do movimento.
. Regulagdo do ténus muscular.
. Regulagdo em cadeia fechada e aberta.
. Utilizacdo de informacao visual no controlo de diferentes tipos de
movimentos.
8. Conceito de movimentos balisticos e de pré-programarao.
F — Regulagdo do equilibrio
1. Musculos antigraviticos — posturais.
2. Recetores nervosos implicados no processo de equilibrio:
2.1. Recetores Vestibulares;
2.2. Visdo;
2.3. Recetores tacteis da planta dos pés;
2.4, Fusos Neuromusculares Dos Musculos Anti graviticos;
2.5. Recetores Articulares Da Coluna;
2.6. Recetores articulares dos membros inferiores.
3. Principais centros e processos envolvidos na regulacdo do
equilibrio:
3.1. Medula;
3.2. Nucleos Vestibulares;
3.3. Substancia Reticulada;
3.4. Cerebelo;
3.5. Cortex Cerebral.
G — Fadiga neuromuscular
1. Conceito, fatores que influenciam o seu aparecimento
(condicionamento fisico dos sujeitos, tipo de musculo, natureza da
tarefa) e respetiva influéncia.
2. Causas musculares de fadiga.
3. Causas nervosas de fadiga.
H — Adaptag¢des neuromusculares ao exercicio fisico
1. Alteragdes de volume muscular:
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1.1. Conceito De Hipertrofia;
1.2. Conceito de hiperplasia.
2. Adaptacdes metabdlicas.
3. Alterag¢bes na composicdao muscular.
4. Alteracgdes neurais ao exercicio fisico:
4.1. Na Coordenacao Intramuscular;
4.2. Na Coordenagao Intermuscular;
4.3. No Ganho de origem reflexa.
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