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Ano letivo 2020 / 2021 '

EBS das Velas

Planificacao Anual 2020/2021

9438 - UFCD 5 (Teoria e metodologia do treino desportivo)

9445 - UFCD 13 (Ginastica I - exercicios gerais)

9459 - UFCD 19 (Cardiofitness e musculagio - equipamentos e exercicios)

DESCRICAO GERAL

ATIVIDADES PRINCIPAIS

PERFIL DE SAIDA

Participar no planeamento, na organiza¢do e no desenvolvimento do treino de modalidades desportivas, individuais ou
colectivas, bem como organizar e dinamizar actividades fisicas e desportivas em contexto de ocupagdo de tempos livres,
animacao e lazer.

Elaborar o plano anual de prepara¢dao em colaborag¢do com os técnicos de grau superior responsdveis pela modalidade
desportiva. Coadjuvar na preparacdo e organizacdo das sessdes de treino.

Orientar, com supervisdo de um técnico de grau superior, as sessdes de treino com vista ao aperfeicoamento dos
praticantes na modalidade desportiva, promovendo o cumprimento das regras da modalidade e das regras de disciplina.
Organizar a participagdo e orientar os praticantes em competi¢cdo, com supervisdo de um técnico de grau superior.
Colaborar na avaliacdo dos resultados das sessdes de treino em fun¢do da sua adequagao aos objectivos estabelecidos,
sob supervisdo de um técnico de grau superior.

Participar, sob supervisdo de um técnico de grau superior, no planeamento e coadjuvar na implementagdo de actividades,
individuais ou de grupo, de melhoria da aptidao fisica, no ambito do treino desportivo.

Participar na concecdo e implementacdo de programas de actividades fisicas e desportivas em contexto de animacdo e
de ocupacao de tempos livres.

Coadjuvar o técnico superior no aconselhamento aos praticantes na adopc¢do de habitos saudaveis e de cuidados de
higiene na sua vida quotidiana.

Docente Marcia Silveira
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Relacionar os conceitos de
carga de treino e de processos
adaptativos;

Planificar sessdes de treino
em funcdo dos objetivos e
recursos disponiveis e das
caracteristicas dos atletas;

Identificar as principais lesdes

desportivas, os sinais de
gravidade basicos e os
principais mecanismos

inerentes a sua génese;

Executar primeiros socorros
basicos;

Interpretar o desporto como
forma de integracio e
capacitagdo das pessoas com
deficiéncia.

Planificacao Modelar

UFCD 5 (Teoria e metodologia do treino desportivo)

Duracao: 50 horas

Treino das qualidades fisicas
e Resisténcia
e Forga
e Velocidade
e Tempo de reacao
e Flexibilidade
Carga de treino e processos adaptativos

e Modelo simplificado da
supercompensagao

o Nogdes basicas da organizagdo do treino
desportivo

e Exercicio de treino
Treino desportivo como um sistema integrado
e Competicdo desportiva
e Fatores do treino desportivo e sua
integracao
e Periodizacao
Sessao de treino
e Plano da sessdo
e Estrutura da sessao
e Tipos de sessao
e Gestdo dos fatores psicoldgicos
e Gestdo do esforco e da fadiga
Rendimento desportivo
e Conceitos e modelos estruturais

Trabalho individual
Trabalho de grupo

Apresentacao de
powerpoint

Trabalho de pesquisa

Apresentacdo e Andlise
de documentos video

Infraestruturas
devidamente
equipadas para a
lecionagdo dos
conteldos

indicados.

Formativa,
reflexiva e
participativa,
centrada em
momentos de
observagao

direta e de
autoavaliacgdo.

Sumativa,
corresponde a
fase de balanco
das aquisicdes
da atividade, ou
seja, tem como
finalidade
classificar 0s
alunos no final
de um maédulo.

Docente Marcia Silveira

Inicio 15 de
setembro de 2020

Término 23 de
marg¢o de 2021
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Unidade do processo treino/competicio
Exercicio de treino como elemento
integrador das diferentes componentes
do treino

Treino e a melhoria do rendimento
desportivo

Principios do treino

Planeamento da formacao desportiva

Construgdao do desenvolvimento dos
jovens atletas a longo prazo

Fases da construcdo do rendimento a
longo prazo

Treinabilidade das componentes-chave
da prestacao

Importancia das competicbes no
desporto das criancas e jovens

Estilos de vida saudaveis, lesGes desportivas e
aplicacao dos primeiros socorros

Estilos de vida saudaveis
Principais lesGes na atividade desportiva
Primeiros socorros

Docente Marcia Silveira
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Objetivos de aprendizagem

Identificar e aplicar os exercicios durante as
sessdoes de acordo com o condicionamento
cardiovascular, o condicionamento muscular
(hipertrofia, resisténcia muscular), a
flexibilidade e a composi¢do corporal;

Aplicar as técnicas de progressdo dos exercicios
para alcangar as mudangas fisiolégicas
desejadas com a pratica de cardiofitness e
musculagao;

Utilizar as mdquinas de cardiofitness, as
maquinas de musculacdo e os pesos livres,
adaptando-os as caracteristicas dos praticantes.

Planificagdo Modelar

Conteudos

Atividade fisica

Beneficios
cardiovasculares e
musculares =
reducdo do risco
de doenca
Promocgdo da

saude, bem-estar e
aptidao fisica

Equipamentos de cardiofitness
Equipamentos de musculagdo

Tipologia

de

exercicios de

cardiofitness e musculagao

Dinamica da carga
Progressividade
Especificidade
Individualidade
Continuidade

Estratégias /
Atividades

Trabalho
individual
Trabalho
grupo
Apresentacgao
de powerpoint
Trabalho de
pesquisa
Apresentagao e

de

Anadlise de
documentos
video

Saidas de

campo.

Recursos

Infraestruturas
devidamente
equipadas
para a
lecionagdo dos
conteudos
indicados

Avaliacao

Formativa,

reflexiva e
participativa,
centrada em
momentos de
observacao

direta e de
autoavaliagado.

Sumativa,
corresponde a

fase de
balanco das
aquisicées da
atividade, ou
seja, tem
como
finalidade
classificar os
alunos no
final de um
madulo

Docente Marcia Silveira

Calendarizagao

Inicio - 18 de
setembro de 2020
Término - 22 de
janeiro de 2021
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Identificar os diferentes padroes
motores gimnicos e a sua relacdo com
o tipo de elemento técnico e gimnico
em presenca;

Aplicar as progressoes de
aprendizagem e tarefas adaptadas as
caracteristicas motoras, fisicas,
anatdmicas e mentais do praticante;

Descrever os elementos gimnicos das
varias gindsticas;

Corrigir os erros mais frequentes de
base nos aparelhos.

Planificagdo Modelar

UFCD 13 (Ginastica I - exercicios gerais)

Duracao: 25 horas

Equilibrios de base

Pressupostos técnicos de execugdo
de técnicas no solo e nos aparelhos
Técnicas gimnicas: estacionarios
Técnicas dindmicas: deslocamentos
em equilibrios

Elementos técnicos com dois e trés ginastas

Pegas e pontos de contacto

Noc¢des de equilibrio (peso e contra
peso)

Elementos de equilibrio no solo
entre dois ginastas

Elementos de equilibrio para pares /
trios

Montes e desmontes

Elementos de dindmicos para pares /
trios

Saltos gimnicos

Saltos no solo para as diversas
disciplinas

Exercicios de adaptacdo ao mini trampolim

Progressao de saltos e colocagao de
bracos

Progressao de saltos e jogos no
trampolim

Trabalho
individual

Trabalho de

grupo
Trabalho
vaga
Trabalho
estagOes
Apresentagao
de powerpoint

Trabalho de

pesquisa
Apresentagao e
Analise de
documentos
video.

em

por

Infraestruturas
devidamente
equipadas
para a
lecionacao dos
conteudos
indicados

Diagnédstica

Formativa,

reflexiva e
participativa,
centrada em
momentos de
observacao

direta e de
autoavaliagdo.

Sumativa,

corresponde a
fase de
balanco das
aquisicées da
atividade, ou

seja, tem
como
finalidade
classificar os
alunos no
final de um
madulo

Docente Marcia Silveira

Inicio -22 de
janeiro de 2021
Término - 27 de
abril de 2021
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Saltos verticais simples

Saltos no mini trampolim
Receg¢des com e sem piruetas

Rotacdes no eixo transversal

Rotagcdo a frente: com contacto no
solo e nos aparelhos; sem contacto
no solo e no mini trampolim, duplo
mini trampolim e trampolim

Rotagdo atras: com contacto no solo
e nos aparelhos; sem contacto no
solo e no mini trampolim, duplo mini
trampolim e trampolim

Rotagdes em eixos conjuntos

Eixo longitudinal e antero-posterior
no solo e nos aparelhos

Eixo transversal e longitudinal no
solo e no mini trampolim, duplo mini
trampolim e trampolim

Rotagdo nos trés eixos

Manipulagao

Manipulacdo de arco, bola, corda,
macas, fitas entre outros: exercicios
de abordagem aos aparelhos
Manipulagdo de pegas e manejos;
saltos e saltitares; lancamentos e
rececdes; rotacdes; batimentos;
rolamentos; outros

Elementos técnico-coreograficos
corporais: ondas de corpo com
manipulagao.

Docente Marcia Silveira



