Agrupamento de Escolas

MADEIRA TORRES

Quadro 1

Gestdo Anual da Planificacdo do Curriculo

Ano de 2023-2024
Departamento: Expressoes

Disciplina: Atividades de Ginasio, Saude e Bem-Estar

Ano: 102 K

REPUBLICA
PORTUGUESA

EOUCAGAO

Médulo/UFCD

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS/Objetivos

Acdes estratégicas/Atividades orientadas para o perfil dos alunos

Calendarizagao

TEMA (Conhecimentos, Capacidades e Atitudes)
eArea e aulas de Body & Mind eCaracterizar a area e as aulas de Body & Mind. 12 semestre
UFCD 8628 °Objetivos de treino nas aulas de Body & Mind e|dentificar os objetivos de treino nas aulas de Body & Mind, utilizando as (60 aulas)
Médulo 22 °Materiais e equipamentos técnicas adequadas para o desenvolvimento dos mesmos.
Metodologia das °Mdsica eAplicar técnicas para o desenvolvimento da forga, flexibilidade ou equilibrio,
atividades Body & | e¢Exercicios de Body & Mind adequadas para um trabalho de Body & Mind. Inicio do ano
Mind oTécnicas para o desenvolvimento da forga, flexibilidade e | eldentificar quais os elementos de variagdo da intensidade e da letivo
equilibrio em aulas de Body & Mind complexidade dos exercicios.
oTécnicas para o desenvolvimento postural e para a | *Executar o alinhamento neutro e exercicios de consciencializagdo postural 14/09/2023 a
consciencializa¢do corporal em diferentes posi¢des (bipede, deitado, sentado e quatro apoios). 15 /01/2024
oTécnicas de respiracdo, de relaxamento, de concentracdo e de | eAplicar técnicas de respiracdo e identificar os seus objetivos.
meditacdo eAplicar técnicas de relaxamento e identificar os seus objetivos.
oTécnicas de autoconhecimento e desenvolvimento pessoal eAplicar técnicas de concentracdo e meditacao e identificar os seus
objetivos.
eAplicar técnicas para promover o autoconhecimento e desenvolvimento
pessoal.
eEstrutura e planeamento das aulas de Body & Mind ePlanear e orientar uma aula de Body & Mind.
eIntervengdo pedagogica nas aulas de Body & Mind e Aplicar métodos pedagégicos adequados a uma aula de Body & Mind.
eAtividade fisica e|dentificar e aplicar os exercicios durante as sessdes de acordo com o 22 semestre
UFCD 9459 °Beneficios cardiovasculares e musculares — redugdo do risco de condicionamento cardiovascular, o condicionamento muscular (hipertrofia, (30 aulas)
Médulo 30 doenca resisténcia muscular), a flexibilidade e a composi¢do corporal.
Cardiofitness e °Promogdo da saude, bem-estar e aptidao fisica eAplicar as técnicas de progressao dos exercicios para alcangar as mudangas 29/01/2024 a
musculagdo — eEquipamentos de cardiofitness fisioldgicas desejadas com a pratica de cardiofitness e musculagao. 18/03/2024
equipamentos e eEquipamentos de musculagdo e eUtilizar as maquinas de cardiofitness, as maquinas de muscula¢do e os
exercicios sTipologia de exercicios de cardiofitness e musculagao pesos livres, adaptando-os as caracteristicas dos praticantes.

oDinamica da carga
°Progressividade
oEspecificidade
cIndividualidade
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oContinuidade
*Principios basicos de metodologia do treino e|dentificar e aplicar métodos de treino cardiovascular e de treino de forca (30 aulas)

UFCD 9460 °Planeamento de acordo com a populacdo alvo e os seus objetivos.

Médulo 31 ePeriodizacdo e eAplicar os principios do treino cardiovascular e de forca de acordo com as | 04/04/2024 a
Cardiofitness e *Métodos de treino variaveis possiveis. 27/05/2024
musculagdo-o oCardiovascular

treino oForga e flexibilidade — corre¢ao postural e alinhamento Final 22
corporal, distribuicdo do peso corporal e controlo do movimento Semestre
Quadro 2
Avaliagao

Modalidades Instrumentos

Formativa: Grelhas de observagdo, para avaliar atitudes ao nivel do cumprimento das normas de segurancga pessoal, da utilizacdo correta de material e equipamentos e de integridade
dos espacos fisicos;
Grelha de registo de avaliacdao de trabalhos praticos em grupo, referentes a observagao, a colocagdo de questdes e ao debate de ideias;

Sumativa: Grelha de avaliagao
Grelha de registo
Questdes de aula e/ou fichas de avaliagdo escritas

Nota: no inicio de cada semestre/maddulo o professor dard a conhecer aos alunos o conjunto preferencial de instrumentos de avaliagdo a utilizar.

Estratégias / Recursos

Apresentagdo de aulas
Trabalhos de grupo/individuais
Trabalhos de pesquisa
Apresentacdo oral
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