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DOMINIO DE FORMACAO: TECNOLOGICA

Participar no planeamento, na organizacdo e no desenvolvimento do treino de modalidades desportivas, individuais ou

CURsO0 TECNICO DE DESPORTO
PROFIJ IV - T4 - 1.2 ano

PERFIL DE SAiDA

dinamizar atividades fisicas e desportivas em contexto de ginasio, ocupacdo de tempos livres, animacao e lazer.

Designacdo das UFCD

Ginastica Localizada - a aula

Ginastica Localizada - metodologia

Step - a aula

Conteudos Essenciais

e  Gindstica Localizada

e Tipos de aulas

e  Estrutura e planeamento das aulas

e  Principios do treino

e Formas de trabalho utilizadas

e Intervencgdo pedagdgica nas aulas de ginastica localizada
e  Musicas especificas

e Step
e  Estrutura da aula de step
e Mdsica

coletivas, bem como organizar e

de
horas
25

25

50
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Planificagao

Duracgao: 25 horas

Conteudos

e  Ginastica localizada
Histéria da modalidade
Objetivos e beneficios da gindstica
localizada
Materiais e formas de variar a aula

e  Estrutura da aula de Ginastica localizada
Aquecimento
Fase aerdbica
Fase localizada
Retorno a calma e alongamento

o Tipologia de exercicios na aula de
Ginastica localizada

e Normas de prevengdo numa aula de
ginastica localizada

UFCD 28 - Ginastica localizada - a aula

Objetivos

Identificar as vantagens do uso da mdusica na
gindstica localizada, o efeito da velocidade da
musica na postura do praticante, no
alinhamento e intensidade da aula.

Explicar a estrutura de uma aula de ginastica
localizada
Reconhecer os exercicios que sdo utilizados na

aula de ginastica localizada

Explicar quais os cuidados a ter quando se
utilizam pesos livres

Estratégias /
Atividades

Trabalho
individual

Trabalho de grupo
Pesquisa

Visionamento de
videos

Debates
Fichas

Convidar
especialistas da
area para
aprofundar
conhecimentos e
motivar alunos

Recursos Avaliacao
Internet Diagndstica
(opcional)
Computador
Formativa, reflexiva
Referencial e participativa,
centrada em
Sala de judo | momentos de
observacgao direta e
Sistema de de autoavaliagdo.
som
Sumativa,
Ginasio corresponde a fase
particular de balango das

aquisi¢coes dos
conteudos.
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Planificagao
UFCD 29 - Ginastica localizada - metodologia

Duracgao: 25 horas

Conteudos Objetivos Estl_'a_teglas / Recursos Avaliacao
Atividades
Trabalho Internet Diagndstica
e Conceitos basicos e Aplicar as técnicas de progressdo dos exercicios | individual (opcional)
Duragdo Volume Intensidade e as estratégias de correccdo da execugdo dos Computador
Carga densidade e frequéncia praticantes Trabalho de grupo Formativa, reflexiva
e Principios de treino Referencial e participativa,
Individualizagdo-sobrecarga e Planificar as aulas para cada tipo de actividade | Pesquisa centrada em
Progressao adaptacgdo especificidade de ginastica localizada Sala de judo | momentos de
Continuidade reversibilidade ciclicidade Visionamento de observacgdo direta e
e Forca e Resisténcia muscular videos Sistema de de auto-avaliacdo.
Forga dinamica e forga estatica e  Aplicar os principios de treino na aula som
Resisténcia muscular aerdbia e resisténcia Debates Sumativa,
muscular anaerdbia e Definir os conceitos basicos na organizac¢io do Gindsio corresponde a fase
e Tipologia de exercicios numa aula de treino de ginastica localizada Fichas particular de balango das
ginastica localizada aquisi¢coes dos
Planificagdo da aula Convidar conteudos.
Escolha dos exercicios mais adequados a especialistas da
populagdo alvo area para
e Normas de trabalho utilizadas na aula de aprofundar
ginastica localizada conhecimentos e
Treino em circuito motivar alunos

Treino Intervalado
Treino em unissono

Planificagao
UFCD: STEP - A AULA

Docente Teresa Oliveira




Governo Regional dos Agores

PLANIFICAGAO ANUAL —-PROFIJ IV - T4
Ano letivo 2020 / 2021

EBS das Velas

Duracgao: 50 horas

Conteudos

e Step
Histéria da modalidade

Investigacdes cientificas realizadas na area do step
Montagem, desmontagem e transporte do step
Tipos de abordagem, técnica geral, técnica de
execugao e passos basicos, passos de lideranga

simples e de lideranga alternados

e Estrutura da aula de step
Aquecimento
Fase Principal

Retorno a calma e alongamento final

e Musica

Batidas musicais e batidas por minuto

Compasso quaternario
Oitos musicais
Frase musical

Objetivos

Identificar os passos basicos do
step, exercicios, termos e
definicdes.

Explicar a estrutura de uma aula
de step e a importancia do uso da
musica.

Reconhecer a estrutura musical
utilizada nas aulas de grupo de
step.

Explicar o efeito da velocidade da
musica na postura do praticante e
no alinhamento e intensidade da

aula de step.

Estratégias /
Atividades

Trabalho individual
Trabalho de grupo
Pesquisa

Visionamento de
videos

Debates
Fichas

Convidar
especialistas nesta
area com o sentido
de motivar os alunos
e aprofundar
conhecimentos

Recursos

Internet
Computador
Referencial
Sala de judo
Sistema de som

Ginasio particular

Avaliacao

Diagndstica
(opcional)

Formativa, reflexiva
e participativa,
centrada em
momentos de
observacgado direta e
de auto-avaliagao.

Sumativa,
corresponde a fase
de balango das
aquisi¢coes dos
conteudos.
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