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PLANIFICAGAO A LONGO PRAZO

UFCD 9454 / M25 — GINASTICA AEROBICA- A AULA

1. Histéria da ginastica aerébica;
2. Os passos basicos;
3. Passos de lideranga simples e de lideranca alternada;
4. Estrutura de uma aula de ginastica aerobica:
- aquecimento
- fase principal (segmento aer6bio)
- retorno a calma e alongamento final;
5. Mdsica na aula de ginastica aerébica:
- batidas musicais e batidas por minuto (bpm’s)
- compasso quaternario
- oitos musicais
- frase musical

Data de inicio

15-09-2025

Data de conclusdo

19-01-2026

N@ Aulas Previstas (50 min)

60 aulas

UFCD 9453 / M24 — STEP- A AULA

1. Histéria do step;
2. Investigacgdes cientificas realizadas na area do step;
3. Montagem, desmontagem e transporte do step;
4. Tipos de abordagem a técnica geral, técnica de execugdo e passos
basicos de lideranga simples e de lideranca alternada
5. Estrutura da aula de step:

- aquecimento

- fase principal (segmento aer6bio)

- retorno a calma e alongamento final;
5. Musica:

- batidas musicais e batidas por minuto (bpm’s)

- compasso quaternario

- oitos musicais

- frase musical

Data de inicio

21-01-2026

Data de conclusdo

27-05-2026

N¢ Aulas Previstas (50 min)

60 aulas




CRITERIOS DE AVALIACAO

Areas de competéncias
EVEUELES

Tema/ recolha de evidéncias S marios
Maodulo e capacidades

Dominio/
Calendarizacéo

Subdominio/ Instrumentos para

Atitudes

70% 30%
Teste escrito 20% N4

Grelha de observacgao do
desempenho nos dois
momentos de
apresentagdo de
coreografias em grupo
(grelha de observagao)

No decorrer do
25% maddulo v
UFCD 9454
Maédulo 25 -
Gindastica
Aerdbica A aula  Grelha de observagao do
desempenho nas
coreografias apresentadas
pela professora durante as
aulas (grelha de
observacao)

25% v

Grelha de observacgao 30% Continuo

Teste escrito 20%

Grelha de observagao do
desempenho nos dois
momentos de
apresentagdo de
coreografias em grupo
(grelha de observagao)

No decorrer do
25% modulo N4

UFCD 9453

Mddulo 24 - Step

A aula Grelha de observagdo do

desempenho nas
coreografias apresentadas
pela professora durante as
aulas (grelha de
observacao)

25% v

Grelha de observacgao 30% Continuo



