Agrupamento de Escolas de Valbom

Sede: Escola Secundaria de Valbom
Ano letivo 2023/2024

S REPUBLICA

-

PORTUGUESA

Dires3o

EDUCACAO ..

‘‘‘‘‘‘

Planificagdo Anual 12 ano

Curso Profissional Técnico de Desporto

Disciplina: Metodologias do Fitness

Aulas previstas: 150

1.2 Periodo 2.2 Periodo 3.2 Periodo

Organizador L. . Areas de
g . . .. Estratégias de ensino e Tarefas de . Instrumentos de N.2 de
Curricular Aprendizagens Essenciais . competéncia do .
, aprendizagem . Avaliagao aulas
(Temas/Contetidos) perfil dos Alunos
Moddulo 1 Step- a aula Descrever as origens do Step, o Proporcionar atividades formativas A — Linguagens e - Fichas escritas
9453 aparelho, a sua fungdo e que possibilitem aos alunos adquirir textos; e/ou avaliagbes
potencialidades de utilizagdo. conhecimento, informag&o e outros B - Informacéo e préticas;
saberes, com rigor, articulacdo e uso Comunicacio - Controlo da
Caracterizar os principais consistente de conhecimentos. assiduidade
conceitos, os termos e os ] o ) C — Raciocinio e i '
, . Proporcionar atividades formativas ~ pontualidade, falta
simbolos utilizados na aula de o resolucao de .
gue possibilitem aos alunos: do material e
Step. problemas :
. . ~ . cumprimento das
. . - Analisar situa¢des com diferentes .
Identificar os beneficios das aulas o D — Pensamento rotinas de
pontos de vista; - .
de Step. critico e organizagéo da
- Confrontar argumentos para pensamento aula. 60
Identificar e aplicar os varios encontrar semelhancas, diferencas criativo; .
conceitos das aulas de step entre outras; ) AV?I_'aQaO da
E- participagao,
Lideranca - Analisar factos, situacdes, Relacionamento responsabilidade e
Coreografia complexa e simples identificando 0S seus elementos ou interpessoal; empenho no
dados, em particular numa perspetiva . trabalho de
, I S . S F — Desenvolvimento i
Método de transmissdo de disciplinar e interdisciplinar; . projetos da turma,
coreografia pessoal e autonomia | — | 50 d
- Analisar os seus desempenhos e Saber cientifico, co ocalc;ao €
o - questdes e debate
Contagem dos tempos musicais 0 dos outros dando e aceitando técnico e tecnoldgico de ide
. sugestbes de melhoria; € 10elas,
Frase musical/Bloco Avaliaca
- Identificar aspetos criticos que - Avallagao
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Agrupamento de Escolas de Valbom PORTUGUESA
Sede: Escola Secunddria de Valbom —
Ano letivo 2023/2024 EDUCACAQ ,....

Organizador - . Areas de
& . . .. Estratégias de ensino e Tarefas de . . Instrumentos de N.2 de
Curricular Aprendizagens Essenciais . competéncia do ..
. aprendizagem . Avaliagao aulas
(Temas/Contetidos) perfil dos Alunos
Relacionar a misica e a coreografia permitam a melhoria do seu referente aos
. i usi ia. A
& desempenho; parémetros
ifi i o definidos para a
e |dentificar as diferentes partes de - Identificar pontos fracos e o éope
. xecu
uma aula de Step fortes das suas aprendizagens; ¢
respetiva
- Utilizar os dados da sua apresentagao
autoavaliacd@o para se envolver (escrita e/ou oral)
na aprendizagem; do trabalho de
- - Interpretar e explicar as suas pesquisa referente
opcdes: a uma das
qualidades fisicas,
- - Descrever processos de individual ou em
pensamento e a¢do, usados grupo.
durante a realiza¢do de uma .
tarefa ou abordagem de um ) Que_stoes de aula
problema e/ou fichas de
avaliacéo escritas,
referentes a cada
dominio abordado
no maédulo.
Modulo 2 e Atividade fisica Proporcionar atividades formativas que | A — Linguagens e | - Fichas escritas e/ou
. L. . possibilitem aos alunos adquirir | textos; avaliagOes praticas;
rdiofitn o Beneficios cardiovasculares e . . «
Cardiofit efs € . - conhecimento, informacgado e outros saberes, ~
Musculag&o- musculares — redu¢do do risco . . o . B - Informagdo e | - Controlo da
) com rigor, articulagdo e uso consistente de D . -
equipamento e de doenga conhecimentos. Comunicagao assiduidade, 30
exercicio 9459 o Promogdo da salude, bem-estar . - . C - Raciocinio e | pontualidade, falta do
RSO Proporcionar atividades formativas que . . .
e aptid3o fisica possibilitem a0s alunos: resolucdo de | material e cumprimento
' roblemas
e Equipamentos de cardiofitness P
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Agrupamento de Escolas de Valbom PORTUGUESA

Sede: Escola Secundaria de Valbom

Ano letivo 2023/2024

EDUCACAO |

Organizador

Areas de

. . .. stratégias de ensino e Tarefas de n . nstrumentos de .2de
Estratégias d i Tarefas d Inst tos d N.ed
Curricular Aprendizagens Essenciais . competéncia do ..
. aprendizagem . Avaliagao aulas
(Temas/Contetidos) perfil dos Alunos
das rotinas de

Equipamentos de musculagdo

- Analisar situagdes com diferentes pontos
de vista;

D — Pensamento critico
e pensamento criativo;

organizagdo da aula.

Tipologia de exercicios de s
o - . - Avaliagdo da
cardiofitness e musculagdo - Confrontar argumentos para encontrar | E — Relacionamento articioacio
. semelhangas, diferencas entre outras; interpessoal; P pag L
o Dindmica da carga responsabilidade e

o Progressividade
o Especificidade
o Individualidade

o Continuidade

- Analisar factos, situacdes, identificando os
seus elementos ou dados, em particular
numa perspetiva disciplinar e
interdisciplinar;

- Analisar os seus desempenhos e o dos

F — Desenvolvimento
pessoal e autonomia G
— Beme-estar, saude e
ambiente

H -  Sensibilidade

empenho no trabalho de
projetos da  turma,
colocagdao de questdes e
debate de ideias;

- Avaliagdo referente aos

outros dando e aceitando sugestSes de | estética e artistica parametros definidos
Identificar e aE)Iicar os exercicios | melhoria; | — Saber cientifico, para . a execugao ~e
durar.1t.e as sessdes de a.cordo COM O | _\dentificar aspetos criticos que permitam a | técnico e tecnolégico respgtlva apresentagdo
cond!c!onamento cardiovascular, o melhoria do seu desempenho; o (escrita efou oral) .do
condicionamento muscular J — Consciéncia e | trabalho de pesquisa
(hipertrofia, resisténcia muscular), a | - Identificar pontos fracos e fortes das suas | dominio do corpo. referente a uma das
flexibilidade e a composigdo | aprendizagens; qualidades fisicas,

corporal.

Aplicar as técnicas de progressao dos
exercicios  para  alcangar  as
mudancgas fisioldgicas desejadas
com a prdtica de cardiofitness e
musculagao.

Utilizar as magquinas de
cardiofitness, as maquinas de
musculacdo e os pesos livres,

adaptando-os as caracteristicas dos
praticantes.

- Utilizar os dados da sua autoavaliagdo para
se envolver na aprendizagem;

- Interpretar e explicar as suas opgdes;

- Descrever processos de pensamento e
acdo, usados durante a realizagdo de uma
tarefa ou abordagem de um problema.

individual ou em grupo.

- Questdes de aula e/ou
fichas de  avaliagdo
escritas, referentes a
cada dominio abordado
no médulo.
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Agrupamento de Escolas de Valbom

Sede: Escola Secundaria de Valbom
Ano letivo 2023/2024

REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCACAO |

Organizador

Areas de

. . .. Estratégias de ensino e Tarefas de . Instrumentos de N.2 de
Curricular Aprendizagens Essenciais . competéncia do ..
. aprendizagem . Avaliagao aulas
(Temas/Contetidos) perfil dos Alunos
Médulo 3 Descrever as origens da Gindastica | Proporcionar atividades formativas que | A — Linguagens e | - Fichas escritas e/ou
C L Aerdbica. ossibilitem aos alunos adquirir | textos; avaliacOes praticas;
Ginastica Aerodbia- a P . . ~ d ¢ P
. o . conhecimento, informagdo e outros saberes, ~
aula Caracterizar os principais conceitos, . . - . B - Informagio e | - Controlo da
) o com rigor, articulagdo e uso consistente de o S
os termos e os simbolos utilizados na 8 Comunicagao assiduidade,
9454 e L conhecimentos.
aula da Ginastica Aerdbica. L .
. . . C - Raciocinio e | pontualidade, falta do
dentif beneficios d las d Proporcionar atividades formativas que resolucio de | material e cumprimento
entificar os beneficios das aulas da possibilitem aos alunos: ¢ : p
Ginastica Aerdbica. problemas das rotinas de
. ) . - Analisar situagdes com diferentes pontos " organizagdo da aula.
Identificar e aplicar os Varios | 4. yista: D — Pensamento critico
conceitos das aulas da Ginastica ’ e pensamento criativo; | - Avaliacdo da
4bi - Confrontar argumentos para encontrar . articipagao
Aerdbica. : g p E — Relacionamento p pa¢ 10,
semelhangas, diferencas entre outras; . responsabilidade e
- Lideranca interpessoal;
. . a . empenho no trabalho de
) ) - Analisar factos, situacdes, identificando os F Desenvolvimento roietos da turma
- Coreografia complexa e simples seus elementos ou dados, em particular . prol ~ - !
pessoal e autonomia G | colocagdo de questBes e 60

- Método de transmissdo de

coreografia

- Contagem dos tempos musicais

- Frase musical/Bloco

Relacionar a musica e a coreografia.

Identificar as diferentes partes de
uma aula da Ginastica Aerdbica

numa perspetiva
interdisciplinar;

disciplinar e

- Analisar os seus desempenhos e o dos
outros dando e aceitando sugestbes de
melhoria;

- Identificar aspetos criticos que permitam a
melhoria do seu desempenho;

- Identificar pontos fracos e fortes das suas
aprendizagens;

- Utilizar os dados da sua autoavaliagdo para
se envolver na aprendizagem;

- Interpretar e explicar as suas opgdes;

— Beme-estar, saude e
ambiente

H -  Sensibilidade
estética e artistica

| — Saber cientifico,

técnico e tecnoldgico
J - Consciéncia e

dominio do corpo.

debate de ideias;

- Avaliagdo referente aos

parametros definidos
para a execugio e
respetiva apresentacdo
(escrita ef/ou oral) do
trabalho de pesquisa
referente a uma das
qualidades fisicas,

individual ou em grupo.

- Questdes de aula e/ou
fichas de
escritas,

avaliagao
referentes a
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Agrupamento

Ano letivo 2023/2024

de Escolas de Valbom

Sede: Escola Secundaria de Valbom

@ REPUBLICA
g~ PORTUGUESA

EDUCAGAO

Direg3o de Servigos da RegiZo Norte

Organizador
Curricular
(Temas/Contetidos)

Aprendizagens Essenciais

Estratégias de ensino e Tarefas de
aprendizagem

Areas de
competéncia do
perfil dos Alunos

Instrumentos de
Avaliacao

N.2 de
aulas

- Descrever processos de pensamento e
acdo, usados durante a realizagdo de uma
tarefa ou abordagem de um problema.

cada dominio abordado
no modulo.
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