Agrupamento de Escolas de Valbom

Sede: Escola Secundaria de Valbom
Ano letivo 2023/2024

REPUBLICA
PORTUGUESA

Direglo

EDUCACAO

Direg3o

Planificagdo Anual 22 ano

Curso Profissional Técnico de Desporto

Disciplina: Metodologias do Fitness

Aulas previstas: 180

1.2 Periodo 2.2 Periodo 3.2 Periodo

Organizador

Areas de

. . .. Estratégias de ensino e Tarefas de . Instrumentos de N.2 de
Curricular Aprendizagens Essenciais . competéncia do .
, aprendizagem . Avaliacdo aulas
(Temas/Contetuidos) perfil dos Alunos
Médulo 4 e Reconhecer os principios | Proporcionar atividades formativas que A —Linguagens e - Fichas  escritas
orientadores ue regem a ossibilitem aos alunos adquirir textos; e/ou avaliagdes
Step - Montagem q & P ) ] . g /, i ¢
) montagem coreografica. conhecimento, informagao e outros o préticas;
Coreografia b i Ul B - Informagdo e
° i isi saberes, com rigor, articulagdo e uso L.
Aplicar as regras bdsicas ' 8 : ¢ Comunicacio - Controlo da
9455 utilizadas na construgdo de consistente de conhecimentos. L
; : C — Raciocinio e assiduidade,
sequéncias coreograficas e as Proporcionar atividades formativas que lucio d pontualidade, falta
diferentes formas de - . resolucao de .
possibilitem aos alunos: bl do material e
comunicagdo (verbal e gestual) problemas . q
(i “ci - Anali ituacd m diferentes cumprimento das
nos exercicios com musica. nalisar situacoes co D — Pensamento rotinas de
i pontos de vista; " L
e Preparar  equipamentos e ’ critico e organizacdo da aula.
instalagdes para a sessdo de | - Confrontar argumentos para pensamento Avaliacio d 60
; . . - Avaliagdo da
step em conformidade com as encontrar semelhangas, diferencgas criativo; o s -
diretrizes em vigor. entre outras; | participacdo,
s ~ E — Relacionamento ili
e Utilizar a correta colocagdo do Analisar £ uaces. identificand ) I responsabilidade e
- Analisar factos, situagdes, identificando interpessoal;
professor na sala de aula de step I Z p P empenho no
- os seus elementos ou dados, em . i
e as mudancas de posicdo para ’ F — Desenvolvimento | trabalho de projetos

~ . particular numa perspetiva disciplinar e
observagdo dos praticantes em | | o
. R interdisciplinar;
diferentes angulos de forma a

tornar as aulas eficazes e | -Analisarosseus desempenhose o
seguras. dos outros dando e aceitando
Identificar e aplicar sugestdes de melhoria;

pessoal e autonomia | — da turma, colocacdo

Saber cientifico de questdes e debate

técnico e tecnoldgico de ideias;

- Avaliagdo referente

aos parametros
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Sede: Escola Secundaria de Valbom
Ano letivo 2023/2024

REPUBLICA

PORTUGUESA

Direglo Geral tos

EDUCACAO

Direg3o de Ser

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

- Passos basicos e estrutura musical

- Caracteristicas primarias de uma aula
de step

- Eficacia
- Segurancga
- Acessibilidade

- Principios orientadores na montagem
coreografica

- Simetria

- “Perna pronta”

- Fluidez

- Sequéncias coreograficas

- Elemento, segmento, frase e bloco
coreografico

- Regras bdsicas na construgdo de
sequéncias coreograficas

- Métodos de montagem coreografica
- Associativo; piramide (pares e total);
adicdo

- Espelho

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

- ldentificar pontos fracos e fortes
das suas aprendizagens;

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

- - Interpretar e explicar as suas
opgoes;

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

definidos paraa
execucdo e respetiva
apresentacdo (escrita
e/ou oral) do
trabalho de pesquisa
referente a uma das
qualidades fisicas,
individual ou em
grupo.

- Questdes de aula
e/ou fichas de
avaliagdo escritas,
referentes a cada
dominio abordado
no médulo.
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Sede: Escola Secundaria de Valbom
Ano letivo 2023/2024

REPUBLICA
PORTUGUESA

Direglo

EDUCACAO

Direg3o

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
-Estratégias de ensino
- Estrutura Simples e complexa
- Planos de aula
Mddulo 5 e Aplicar as regras basicas | Proporcionar atividades formativas que | A — Linguagens e | - Fichas escritas e/ou
oo s utilizadas na construcdo de | possibilitem aos alunos adquirir | textos; avaliagdes praticas;
Ginastica Aerdbica - - . . . ~
sequéncias coreograficas e as | conhecimento, informacdo e outros saberes, N
Montagem . . . - . B - Informagdo e | - Controlo da
diferentes formas de | com rigor, articulagdo e uso consistente de . -
Coreografia - ' Comunicagdo assiduidade,
comunicagdo (verbal e gestual) | conhecimentos.
ilizacdo n Xercici . . . C - Raciocinio e ontualidade, falta do
9456 € sua,u.t a6ao nos exerciclos Proporcionar atividades formativas que ~ P . .
com musica. - resolugdo de | material e cumprimento
) possibilitem aos alunos: .
e Preparar  equipamentos e problemas das rotinas de
i 5 3 - Analisar situagdes com diferentes pontos - organizagdo da aula.
|r?st’aIaT<;oes p?;? a ;essao :e e ¢ p D — Pensamento critico g ¢
gmastlczl aero Ica ? acordo ! e pensamento criativo; | - Avaliagdo da
con'q as diretrizes em vigor. - Confrontar argumentos para encontrar E - Relacionamento participagao,
* Aplicar as normas de seguranca semelhangas, diferengas entre outras; . responsabilidade e
interpessoal; 30

de forma a assegurar que os
praticantes realizam as
atividades de forma segura.
Identificar e aplicar

- Passos basicos e estrutura musical

- Caracteristicas primarias de uma aula
de ginastica aerobica

- Eficacia

- Seguranga

- Acessibilidade

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

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

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

- Identificar pontos fracos e fortes das suas

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

H —  Sensibilidade
estética e artistica

| — Saber cientifico,
técnico e tecnoldgico

J - Consciéncia e
dominio do corpo.

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

- Avaliagdo referente aos

parametros definidos
para a execugdo e
respetiva apresentagdo
(escrita e/ou oral) do
trabalho de pesquisa
referente a uma das
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REPUBLICA
PORTUGUESA

Direglo Geral tos

EDUCACAO

Direg3o de Ser

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
S . aprendizagens; ualidades fisicas
- Principios orientadores na montagem P gens; q L ’
- - . individual ou em grupo.
coreografica - Utilizar os dados da sua autoavaliagdo para
. . se envolver na aprendizagem; - Questdes de aula e/ou
- Simetria . o
. " fichas de  avaliagdo
p ” - Interpretar e explicar as suas opgdes; .
- “Perna pronta escritas, referentes a
Fluidez - Descrever processos de pensamento e cada dominio abordado
acdo, usados durante a realizagdo de uma no médulo.
- Sequéncias coreograficas tarefa ou abordagem de um problema.
- Elemento, segmento, frase e bloco
coreografico
- Regras basicas na construgdo de
sequéncias coreograficas
- Métodos de montagem coreografica
- Associativo; piramide (pares e total);
adicdo
- Espelho
-Estratégias de ensino
- Estrutura Simples e complexa
- Planos de aula
. e Identificar e aplicar métodos de . . . . . .
Modulo 6 P Proporcionar atividades formativas que | A — Linguagens e | - Fichas escritas e/ou
. treino cardiovascular e de treino | possibilitem aos alunos adquirir | textos; avaliagOes praticas;
Cardiofitness e . . ~
N conhecimento, informagdo e outros saberes, . 60
musculacéo - o de forca de acordo com a B - Informagdo e | - Controlo da

treino

com rigor, articulagdo e uso consistente de
conhecimentos.

Comunicagao

assiduidade,
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Agrupamento

Ano letivo 2023/2024

de Escolas de Valbom

Sede: Escola Secundaria de Valbom

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
opulagdo alvo e o0s seus . . . L .
9460 populag Proporcionar atividades formativas que | C — Raciocinio e | pontualidade, falta do
objetivos. possibilitem aos alunos: resolugdo de | material e cumprimento
. . o . roblemas das rotinas de
Aol ciios do trei - Analisar situagdes com diferentes pontos P oreanizacio da aula
. icar os principios do treino ) . .
P P P de vista; D — Pensamento critico g ¢
cardiovascular e de for¢a de e pensamento criativo; | - Avaliacdo da
- Confrontar argumentos para encontrar -
o . ) participagdo,
acordo com as varidveis | semelhangas, diferencgas entre outras; E - Relacionamento .
interpessoal; responsabilidade e
possiveis. - Analisar factos, situagdes, identificando os ! empenho no trabalho de
o . seus elementos ou dados, em particular | F — Desenvolvimento | projetos da  turma,
e  Principios basicos de

metodologia do treino
o Planeamento
o Periodizagdo
Métodos de treino
o Cardiovascular
o Forga e flexibilidade —
correcdo postural e
alinhamento corporal,
distribuicdo do peso
corporal e controlo do

movimento

numa perspetiva disciplinar e

interdisciplinar;

- Analisar os seus desempenhos e o dos
outros dando e aceitando sugestdes 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 autoavaliagdao para
se envolver na aprendizagem;

- Interpretar e explicar as suas opgoes;

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

pessoal e autonomia G
— Bem-estar, saude e
ambiente

H —  Sensibilidade
estética e artistica

| — Saber cientifico,
técnico e tecnoldgico

J —
dominio do corpo.

Consciéncia e

colocacdo de questdes e
debate de ideias;

- Avaliagdo referente aos

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

individual ou em grupo.

- Questdes de aula e/ou
de
referentes a

fichas avaliacao
escritas,
cada dominio abordado

no madulo.
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