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PLANIFICACAO A LONGO PRAZO

UFCD 9522 (M33)
CANOAGEM

1. Enquadramento das atividades nauticas e da canoagem no contexto da
formacao;

Data de inicio

Setembro

2. Regras de seguranca e situacoes de risco na pratica das nauticas;
3. Metodologia para o ensino da canoagem e aprendizagem técnica;
Atividades nduticas e canoagem (atividades de animag¢dao em

Data de concluséo
Final Outubro

ambiente nautico).

Avaliagdo: Relatérios, questdes de aula, trabalho na aula ou em contextos

N° Aulas Previstas (50 min)

especificos organizados de acordo com a matéria, apresentagdes praticas e 30 aulas
competéncias sociais reveladas.
UFCD 9456 (M27)
GINASTICA AEROBICA — MONTAGEM COREOGRAFICA
Data de inicio
1. Passos basicos e estrutura musical;
Novembro

2. Caracteristicas primarias de uma aula de aerdbica e estratégias de
ensino;

Data de concluséo

Marco

3. Principios e métodos orientadores na montagem coreografica;

Elaboracdo e apresentacdo de sequéncias coreograficas simples e
complexas.

Avaliagdo: QuestGes de aula, relatdrios, trabalho na aula ou em contextos
especificos organizados de acordo com a matéria, apresentagdes praticas e
competéncias sociais reveladas.

N° Aulas Previstas (50 min)

60 aulas




UFCD 9459 (M30)

CARDIOFITNESS E MUSCULAGCAO — EQUIPAMENTOS E EXERCICIOS

1. Atividade Fisica:

- beneficios cardiovasculares e musculares - redugdo do risco de
doenga

- promocgao da satude, bem-estar e aptidao fisica

2. Equipamentos de cardiofitness;
3. Equipamentos de musculagdo;

4. Tipologia de exercicios de cardiofitness e musculagao:

Data de inicio

Margo

Data de conclusdo

Abril

N° Aulas Previstas (50 min)

- dinAmica da carga 30 aulas
- progressividade
- especificidade
- individualidade
- continuidade
Avaliagdo: QuestGes de aula, relatérios, trabalho na aula ou em contextos
especificos organizados de acordo com a matéria, apresentagdes praticas e
competéncias sociais reveladas.
UFCD 9455 (M26)STEP — MONTAGEM COREOGRAFICA
1. Passos basicos e estrutura musical; Data de inicio
Novembro

2. Caracteristicas primdrias de uma aula de step:
- eficacia
- seguranca
- acessibilidade;

3. Principios orientadores na montagem coreografica:
- simetria
- “perna pronta”
- fluidez

4. Sequéncias coreograficas:
- elemento, segmento, frase e bloco coreografico
-regras basicas na construcao de sequéncias coreograficas;

5. Métodos de montagem coreografica:
- associativo, piramide (pares e total), adicao
- split (pares, trios e total), espelho
- tipologia de exercicios

6. Estratégias de ensino:
- adicao/ subtracao
- insert, progressao
- tipologia de exercicios

7. Frases cruzadas:
- simples
- complexas
8. Planos de aula:
- normas de elaboracdo

Data de concluséo

Marco




- principios de aplicacao N° Aulas Previstas (50 min)
- normas de correcdo
Avaliagdo.

Questdes de aula, relatérios, trabalho na aula ou em contextos especificos 60 aulas
organizados de acordo com a matéria, apresentagdes praticas e competéncias
sociais reveladas.
UFCD 9521 (M32)
ATIVIDADES DE DESLIZE
Data de inicio

1. Dominio dos conceitos - Desportos de natureza, atividades de deslize, Abril

ri

Surfing (bodysurf, bodyboard, surf, stand up paddle...);

Data de conclusdo

2. Origens, tendéncias e evolugdo do Surfing;
3. Materiais e equipamentos especificos do Surfing; Maio
4. Contexto para uma pratica segura do Surfing e regras de seguranga; N° Aulas Previstas (50 min)
5. Aprendizagem técnica nas diferentes disciplinas do Surfing (bodysurf, 60 aul
aulas

bodyboard, surf, stand up paddle...).

Avaliagdo: Relatérios, questdes de aula, trabalho na aula ou em contextos
especificos organizados de acordo com a matéria,, apresentagdes praticas e
competéncias sociais reveladas.

Total: 240 aulas (200h)

CRITERIOS DE AVALIACAO

Areas de competéncias
EVEUELES

Tema/ recolha de evidéncias o e @
Médulo capacidades

Dominio/

= Calendarizaca
Subdominio/ Instrumentos para 0

Atitudes

70% 30%
Desempenho nas
atividades pratlc;:s 30% v
(grelha observagao
direta/registo tempos)
MéduIO/UFcD Desempenho provas No decorrer do
33/ 9522 individuais finais (grelha 0% médulo v
CANOAGEM observacgdo direta/registo

tempos)
Relatdrios sobre as aulas 10% v
Questdes de aula 10% v
Grelha de observagao 30% Continuo



Desempenho nas
coreografias apresentadas

i (grelha observacgao direta)
Médulo/UFCD

27/ 9456 Desempenho nas
GINASTICA coreografias finais
AEROBICA — realizadas (grelha
MONTAGEM observagdo direta)
COREOGRAFICA Relatdrios sobre as aulas

Questodes de aula

Grelha de observagado

30% v

No decorrer do

20% modulo v
10% N4
10% v
30% Continuo N

Desempenho nas
coreografias apresentadas
(grelha observacao direta)

Médulo/UFCD  pasempenho nas
26/ 9455 coreografias finais
STEP — realizadas (grelha
MONTAG,EM observacgdo direta)
COREOGRAFICA

Relatdrios sobre as aulas
Questoes de aula

Grelha de observagao

30% v

No decorrer do

20% modulo v
10% N4
10% N4
30% Continuo N4

Desempenho nas
atividades praticas (grelha
observacao direta, registo

Modulo/UFCD . itados)
30/ 9459
CARDIOFITNESSE  Desempenho provas finais
MUSCULACAO — (grelha observagao direta,
EQUIPAMENTOS  registo
E EXERCICIOS resultados/tempos)

Relatorios sobre as aulas
Questdes de aula

Grelha de observagao

30% v

No decorrer do

20% médUIO \/
10% N4
10% N4
30% Continuo N4

Desempenho nas atividades
praticas (grelha observagao
direta/registo tempos)

M6dulo/UFCD  pesempenho provas finais

32/ 9521 (grelha observagdo
ATIVIDADESDE  (jreta/registo tempos)
DESLIZE

Relatorios sobre as aulas
Questdes de aula

Grelha de observagao

30% v

No decorrer do

20% médulo v
10% v
10% v
30% Continuo N4



