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CURSOS PROFISSIONAIS

Curso Profissional Técnico de Desporto

ANO LETIVO 2025/2026

Planificagao anual da disciplina de Fitness e Musculagao —12.° |

Professor: Rita Barbosa

1 — Estrutura e finalidades da disciplina

A disciplina de Fitness e Musculagcdo integra-se no conjunto de disciplinas que
compdem a componente de Formagao Tecnoldgica do Curso Profissional Técnico de
Desporto. A disciplina integra os trés anos do ciclo de formagao e tem a carga horaria de
225 minutos semanais (2 blocos + 1 tempo) neste segundo ano. Os conteudos
organizam-se em modulos independentes. O elenco modular de cada ano respeita as
orientagdes do referencial de formagdo em vigor, da ANQEP (componente de formagéao
tecnolégica) e a distribuigao da carga horaria por cada ano/ médulo (composigao curricular)

foi definida em grupo de recrutamento.

2 - Planificagao

O referencial de formagao podera ser consultado na Formagao Tecnoldgica do

Curso Profissional Técnico de Desporto, do item programas no sitio da Agéncia Nacional

para a Qualificacdo e o Ensino Profissional - http://www.angep.gov.pt/. Esta previsto, ao
longo do 1° periodo e caso as turmas necessitam, fazer a recuperagao e consolidagao das

aprendizagens em relagao ao ano lectivo anterior.
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Periodo Tépicos Programaticos N.° de tempos
9459. Cardiofitness e musculagao - equipamentos e
exercicios
- Atividade fisica:
Beneficios cardiovasculares e musculares; redugao do risco
de doencga.
~ . Cix e 25h
Promocgao da saude, bem estar e aptidao fisica.
. o 33 tempos
- Equipamentos de cardiofitness ( pos)
0 Dot - Equipamentos de musculagao
1.° Periodo . . , . . ~
De 15/9 a Tipologia de exercicios de cardiofitness e musculagao:
16/12 Dinamica da carga; Progressividade; Especificidade;
Previstos Individualidade; Continuidade.
65 tempos
Avaliagéo formativa/sumativa: Ao longo do
Fichas de observagdo/registo modulo
2.9 Periodo Auto/heteroavaliagéo 1t
De 05/01 a 9460. Cardiofitness e Musculagao — o treino
27/03
- Principios basicos de metodologia do treino:
Previstos Planeamento e a Periodizac&o
55 tempos
- Métodos de treino:
25h
Cardiovascula
3.° Periodo F e
De 13/04 a rrorgae
12/06 flexibilidade -
Previstos correcado postural e alinhamento corporal, distribuigéo do
13 tempos | peso corporal e controlo do movimento
Avaliagéo formativa/sumativa: Ao longo do
Fim previsto: | Fichas de observagao/registo modulo
5/5/2025 Auto/heteroavaliagdo 1t
8628. Metodologia das atividades body & mind
Area e aulas de Body & Mind
- Objetivos de treino nas aulas de Body & Mind
- Materiais e equipamentos
. 50h
- Mausica
.. . (67 tempos)
Exercicios de Body & Mind
- Técnicas para o desenvolvimento da forga,
flexibilidade e equilibrio em aulas de Body & Mind
- Técnicas para o desenvolvimento postural e
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para a consciencializacédo corporal

Técnicas de respiracao, de relaxamento, de
concentracao e de meditacao

- Técnicas de autoconhecimento e desenvolvimento

pessoa Estrutura e planeamento das aulas de Body &

Mind
Intervengdo pedagogica nas aulas de Body & Mind
Avaliacdo formativa/sumativa: Ao longo do
Fichas de observagdo/registo maodulo
Auto/heteroavaliagao 1T

Esta planificagéo foi aprovada pelo grupo de recrutamento a 3 de setembro de 2025
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