R GOVERNO
" DOS ACORES

PLANIFICAGAO ANUAL - PROFIJ IV

Ano letivo 2023/2024

ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DE VELAS

CuRso: TECNICO DE DESPORTO

ANO: 1°

DoMmiNIo DE FORMAGAO/UFCD: 30 (9459) CARDIOFITNESS E MUSCULAGAO -

EQUIPAMENTOS E EXERCICIOS

DoceNTE: JOAO ESTEVES

DURAGAO: 25 HORAS (34 TEMPOS DE 45 MINUTOS)

COMPETENCIAS

Participar no planeamento, na organizagao 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, 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 competicao, 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 implementacdo de programas de actividades fisicas e desportivas em contexto de animacgdo e de ocupacgdo 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: 30 (9459)

DURAGAO: 25H

CALENDARIZAGAO: 1°/2° SEMESTRE

TEMA: CARDIOFITNESS E MUSCULAGAO - EQUIPAMENTOS E EXERCICIOS

COMPETENCIAS ESPECIFICAS

OBJETIVOS

CONTEUDOS

ATIVIDADES/ESTRATEGIAS

AVALIAGAO

Adaptar exercicios de acordo

com a condigao do praticante.

Reconhecer técnicas de
progressao.
Conhecer manuseamento do

material especifico.

Identificar e aplicar os exercicios de
acordo com a condigdo, cardiovascular,
muscular e a flexibilidade.

Aplicar as técnicas de progressao dos
exercicios

Utilizar as maquinas de cardiofitness, as
maquinas de musculacdo e o0s pesos
livres, adaptando-os as caracteristicas dos
praticantes.

Atividade fisica.
Beneficios cardiovasculares e musculares.

Promogdo da salde, bem-estar e aptidao

fisica.

Equipamentos de cardiofitness
Equipamentos de musculagao

Tipologia de exercicios de cardiofitness e
musculagdo

Dinamica da carga

Principios de trabalho

Trabalho individual

Trabalho de grupo
Apresentagcdao em PowerPoint
Trabalho de pesquisa
Apresentacdo e Andlise de
documentos video

Saidas de campo.

Diagndstica
Formativa, reflexiva
e participativa,
centrada na
observacgdo direta
Sumativa, balango
das aquisi¢des da
atividade.




