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CURSOS PROFISSIONAIS

Curso Profissional Técnico de Desporto

ANO LETIVO 2023/2024

Planificagao anual da disciplina de Fitness e Musculagao — 10.° |

Professora: Rita Barbosa

1 — Estrutura e finalidades da disciplina

A disciplina de Fitness e Musculagdo integra-se no conjunto de disciplinas que
compdem a componente de Formacado Tecnoldgica do Curso Profissional Técnico de
Desporto. A disciplina integra os trés anos do ciclo de formagao e tem a carga horaria de
270 minutos semanais (3 blocos) neste primeiro ano. Os conteudos organizam-se em
modulos independentes. O elenco modular de cada ano respeita as orientagcdes do
referencial de formacdo em vigor, da ANQEP (componente de formagao tecnoldgica) e a
distribuicdo da carga horaria por cada ano/ médulo (composigao curricular) foi definida em

grupo de recrutamento.

2 - Planificagao

O referencial de formagado podera ser consultado na Formagdo Tecnoldgica do
Curso Profissional Técnico de Desporto, do item programas no sitio da Agéncia Nacional

para a Qualificagdo e o Ensino Profissional - http://www.angep.gov.pt/. Esta previsto, ao

longo do 1° periodo e caso as turmas necessitam, fazer a recuperacao e consolidagao das

aprendizagens em relagao ao ano lectivo anterior.
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Periodo Tépicos Programaticos N.° de tempos
9457. Ginastica Localizada — a aula
- Histdria da modalidade
- Objetivos e beneficios da ginastica localizada
- Materiais e formas de variar a aula de ginastica localizada
1.° Periodo - Estrutura da aula de ginastica localizada 25 h
De 18/9 a 15/12 | - Aquecimenfo (33 tempos)
Previstos - Fase aerdébia
78 tempos de | - Fase localizada
45 minutos = | - Retorno & calma e alongamento
58,5h - Tipologia de exercicios na aula de ginastica localizada
- Normas de prevengao numa aula de ginastica localizada
Avaliacao formativa/sumativa:
2.° Periodo | Fichas de observagao/registo 3t
De 03/01 a
22/03 Auto/heteroavaliacao 1t
Previstos 9458. Ginastica Localizada — metodologia
66 tempos de ) L. _ ) i
45 minutos = - Conceitos basicos: duragao, volume e intensidade,
49,5h carga, densidade e frequéncia
- Principios do treino: Individualizagdo sobrecarga,
progressao / adaptagao, especificidade, continuidade, reversibilidade,
3.° Periodo ciclicidade 25 h
De 8/04 a 14/06 | _ Forca e resisténcia muscular: Forgca dinamica e forga estatica ;
L " . " (33 tempos)
Previstos Resisténcia muscular aerobia e resisténcia muscular anaerdbia
60 tempos de | - Tipologia de exercicios na aula de ginastica localizada
45 méilr;l:]tos - - Planificagdo da aula em ginastica localizada
- Escolha dos exercicios mais adequados a populagao alvo
- Formas de trabalho utilizadas na aula de ginastica localizada: Treino em
Fim preViStO: circuito, Treino intervalado, Treino em unissono
14/06/2024 Avaliagao formativa/sumativa:
Fichas de observagao/registo 3t
Auto/heteroavaliagao 1t
9454.Ginastica Aerdbica — a aula
- Histéria da modalidade
- Passos basicos
- Passos de lideranca simples e de lideranga alternada
- Estrutura da aula de ginastica aerdbica S0 h
- Aquecimento (67 tempos)
- Fase principal (segmento aerébio)
- Retorno a calma e alongamento final
- Musica na aula de ginastica aerébica
- Batimentos musicais e batimentos por minuto (bpm’s)
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- Compasso quaternario: Oitos musicais e Frase musical

Avaliacao formativa/sumativa:

Fichas de observagao/registo

Auto/heteroavaliagao

9456.Ginastica aeréobica — montagem coreografica

- Passos basicos e estrutura musical

- Caracteristicas primarias de uma aula de ginastica aerobica (Eficacia,
Seguranga, Acessibilidade)

Principios orientadores para a montagem coreografica na aula de ginastic
a

aerdbica (Simetria, “Perna pronta”, Fluidez)

- Sequéncias coreograficas na ginastica aerdbica S0 h
- Elemento, segmento, frase e bloco coreogréfico (67tempos)
- Jungao coreografica (Lideranga, dimensao e deslocamentos)

- Métodos de montagem coreografica na ginastica aerdbica
(associativo; piramide; adigéo; espelho) -Tipologia de exercicios

- Estratégias de ensino Adi¢ao / subtragdo; progressao -
Tipologia de exercicios

- Planos de aula - Normas de elaboragéo; Principios de aplicacao;

Normas de corregcao

Avaliacao formativa/sumativa:

Fichas de observagao/registo

Auto/heteroavaliagao

Esta planificagao foi aprovada pelo grupo de recrutamento a 6 de setembro de 2023.
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