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ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DE VELAS

CuRso: TECNICO DE DESPORTO

ANO: 1°

DOMINIO DE FORMAGAO/UFCD: 24 (9453); 28 ( 9457) E 29 (9458

DOCENTE: PAULO MATOS

COMPETENCIAS

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

colectivas, bem como organizar e dinamizar actividades fisicas e desportivas em contexto de ocupagao de tempos livres, animacgao e lazer.

Elaborar o plano anual de preparagdo em colaboragdo com os técnicos de grau superior responsaveis pela modalidade desportiva.
Coadjuvar na preparacdo e organizagdo 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¢ao, com supervisao de um técnico de grau superior.
Colaborar na avaliagao dos resultados das sessdes de treino em fungdo da sua adequagdo aos objectivos estabelecidos, sob supervisdo de um técnico de grau superior.
Participar, sob supervisdao de um técnico de grau superior, no planeamento e coadjuvar na implementagao de actividades,
individuais ou de grupo, de melhoria da aptidao fisica, no ambito do treino desportivo.
Participar na concegdo e implementagdo de programas de actividades fisicas e desportivas em contexto de animacgdo e de ocupacdo 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.

UFCD: 24 (9453)

DURAGAO: 50H (67 tempos de 45 minutos)

CALENDARIZAGAO: 1°/2°

SEMESTRE
TEMA: STEP — A AULA
CONTEUDOS OBJETIVOS ATIVIDADES/ESTRATEGIAS RECURSOS AVALIACAO
Step Identificar os passos bdsicos do step, | Trabalho individual Internet Diagnostica
Histdria da modalidade exercicios, termos e defini¢des. (opcional)
L. s . . Trabalho de grupo
Investigacdes cientificas realizadas na area do step
Montagem, desmontagem e transporte do step Explicar a estrutura de uma aula de | Pesquisa Computador | Formativa,
Tipos de abordagem, técnica geral, técnica de execugio | Step e aimportancia do uso da musica. reflexivae
e passos basicos, passos de lideranca simples e de participativa,
lideranga alternados Reconhecer a estrutura musical | Visionamento de Referencial centrada em
utilizada nas aulas de grupo de step. id momentos de
Estrutura da aula de step videos observagao direta
Agquecimento Explicar o efeito da velocidade da Sala de judo e de
Fase Principal musica na postura do praticante e no Debat autoavaliacdo.
R ) ebates
Retorno a calma e alongamento final
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alinhamento e intensidade da aula de Sistema  de | Sumativa,
Musica step. . corresponde afase de
. . . . Fichas som
Batidas musicais e batidas por minuto balanco
Compasso quaternario das aquisi¢oes dos
Oitos musicais . L . L conteudos.
. Convidar especialistas nesta drea Ginasio
Frase musical
com o sentido de motivar particular
os alunos e aprofundar
conhecimentos
UFCD: 28 (9457) DURAGAO: 25H (34 tempos de 45 minutos) CALENDARIZAGAO: 1°9/2°
SEMESTRE
TEMA: Ginastica localizada — a aula
CONTEUDOS OBJETIVOS ATIVIDADES/ESTRATEGIAS RECURSOS AVALIAGAO
Ginastica localizada Historia da | Identificar as vantagens do uso da musica na ginastica Internet Diagnostica
localizada, o efeito da velocidade da musica na postura (opcional)

modalidade Objetivos e beneficios

da ginastica localizada

Materiais e formas de variar a aula

Estrutura da aula de Ginastica

localizada

Aquecimento Fase aerdbica Fase
localizada

Retorno a calma e alongamento

. . . . Trabalho individual
do praticante, no alinhamento e intensidade da aula.

Trabalho de grupo

Explicar a estrutura de uma aula de ginastica localizada .
Pesquisa

Reconhecer os exercicios que sdo utilizados na aula de

s . Visionamento de
ginastica localizada

videos
Explicar quais os cuidados a ter quando se utilizam pesos
livres
Debates
Fichas

Computador | Formativa,

reflexivae
participativa,
Referencial centrada em
momentos de
observagdo direta
Sala de judo e de

autoavaliacao.

Sistema  de | Sumativa,

corresponde afase de
som

balango

das aquisicoes dos

conteudos.
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Tipologia de exercicios na aula de

Ginastica localizada

Normas de preven¢ao numa aula de

ginastica localizada

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

conhecimentos

Ginasio

particular

UFCD: 29 (9458)

DURAGAO: 25H (34 tempos de 45 minutos)

CALENDARIZAGAO: 1°/2°

SEMESTRE
TEMA: Ginastica localizada — metodologia
CONTEUDOS OBJETIVOS ATIVIDADES/ESTRATEGIAS RECURSOS AVALIACAO
Conceitos basicos Duragdo Volume Intensidade Internet Diagnostica
(opcional)
Carga densidade e frequéncia Aplicar as técnicas de progressdo dos | Trabalho individual
exercicios e as estratégias de correcdo | Trapalho de grupo Computador Formativa,
reflexivae
Principios de  treino  Individualizagdo- | da execugdo dos praticantes Pesquisa participativa,
sobrecarga Progressdo adaptagdo Referencial centrada em
momentos de
especificidade Continuidade reversibilidade | Planificar as aulas para cada tipo de | yisionamento  de observacio direta
ciclicidade atividade de ginastica localizada videos Saladejudo | e de
autoavaliacdo.
Forca e Resisténcia muscular Forca dindmica e Debates Sistema de | Sumativa,
corresponde afase de
forga estatica Resisténcia muscular aerdbia e | Aplicar os principios de treino na aula som balango
resisténcia muscular anaerdbia Fichas das aquisicoes dos
s conteudos.
Ginasio

particular
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Tipologia de exercicios numa aula de ginastica

localizada

Planificagdo da aula

Escolha dos exercicios mais adequados a

populagdo alvo

Normas de trabalho utilizadas na aula de

ginastica localizada

Treino em circuito Treino Intervalado Treino

em unissono

Definir os conceitos bdsicos na | Convidar especialistas nesta drea com
organizagdo do treino de gindstica o sentido de motivar
localizada os alunos e aprofundar

conhecimentos




