Gestdo Anual da Planificacdo do Curriculo REPUBLICA
QQ Ano de 2025-2026 % FPORTUGUESA
Agrupsmento de Escoles Departamento: Expressoes EDUCACAQ, CIENCIA
MADEIRA TORRES - s , EINOVACAO
Disciplina: Atividades de Ginasio, Saude e Bem-Estar Ano: 122
Quadro 1
TEMA/DOMINIO APREND.IZAGENS ESSENCIAIS/Obje.‘tNOS* Acdes estratégicas/Atividades orientadas para o perfil dos alunos Calendarizagdo
(Conhecimentos, Capacidades e Atitudes)
Passos basicos e estrutura musical e Reconhecer os principios orientadores que regem a montagem 12 semestre
UFCD 9455 Caracteristicas primarias de uma aula de step coreografica. (60 horas)
Maddulo 26 Eficacia e Aplicar as regras basicas utilizadas na constru¢do de sequéncias
Step — Montagem | Seguranca coreograficas e as diferentes formas de
Coreogréfica Acessibilidade e comunicagdo (verbal e gestual) nos exercicios com musica.
Principios orientadores na montagem coreografica e Preparar equipamentos e instalagdes para a sessdo de step em Inicio do ano
Simetria conformidade com as diretrizes em vigor. letivo
“Perna pronta” Utilizar a correta colocagdo do professor na sala de aula de step e as
Fluidez mudancas de posicdo para observagdo dos praticantes em diferentes
Sequéncias coreograficas angulos de forma a tornar as aulas eficazes e seguras.
Elemento, segmento, frase e bloco coreografico 12 intercalar
Regras bdasicas na construgao de sequéncias coreograficas
Métodos de montagem coreografica Final 12
Associativo; piramide (pares e total); adicdo Semestre
Split (pares, trios e total); espelho
Tipologia de exercicios
Estratégias de ensino Inicio 22
Adicdo / subtracgdo Semestre
Insert; progressdo
Tipologia de exercicios
Frases cruzadas
Simples 22 Intercalar
Complexas
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Planos de aula
Normas de elaboragado
Principios de aplicagdo
Normas de correcdo

Final 22
Semestre

UFCD 9456
Mdédulo 27

Ginastica Aerdbica

—Montagem
Coreografica

Passos basicos e estrutura musical

Caracteristicas primarias de uma aula de step
Eficacia

Seguranga

Acessibilidade

Principios orientadores na montagem coreografica
Simetria

“Perna pronta”

Fluidez

Sequéncias coreograficas

Elemento, segmento, frase e bloco coreografico
Regras basicas na construcdo de sequéncias coreograficas

Métodos de montagem coreografica
Associativo; piramide (pares e total); adigdo
Split (pares, trios e total); espelho

Tipologia de exercicios

Estratégias de ensino
Adicdo / subtracgio
Insert; progressao
Tipologia de exercicios
Frases cruzadas
Simples

Complexas

Planos de aula
Normas de elaboragado
Principios de aplicagdo
Normas de corre¢do

eReconhecer os principios orientadores que regem a montagem
coreografica.
eAplicar as regras bdsicas utilizadas na construcdo de sequéncias
coreograficas e as diferentes formas de comunicagdo (verbal e gestual) nos
exercicios com musica.
ePreparar equipamentos e instalagdes para a sessdo de step em
conformidade com as diretrizes em vigor.
eUtilizar a correta coloca¢do do professor na sala de aula de step e as
mudangas de posi¢ao para observagdo dos praticantes em diferentes
angulos de forma a tornar as aulas eficazes e seguras.

12 semestre
(60 horas)

Inicio do ano
letivo

12 intercalar

Final 12
Semestre

Inicio 22
Semestre

22 Intercalar

Final 22
Semestre

UFCD 9457
Madulo 28

Ginastica localizada

eGindstica localizada

oHistdria da modalidade

°Objetivos e beneficios da ginastica localizada

oMateriais e formas de variar a aula de ginastica localizada

eldentificar as vantagens do uso da musica na ginastica localizada, o efeito
da velocidade da musica na postura do praticante, no alinhamento e
intensidade da aula.

eExplicar a estrutura de uma aula de ginastica localizada.

12 semestre
(22 horas)
21/10a 25/11
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22 semestre

Ginastica localizada
- metodologia

ePrincipios do treino

oIndividualizagdo - sobrecarga

°Progressdo / adaptacdo, especificidade

oContinuidade, reversibilidade, ciclicidade

eForca e resisténcia muscular

oForga dinamica e forga estatica

oResisténcia muscular aerdbia e resisténcia muscular anaerdbia
sTipologia de exercicios na aula de ginastica localizada
oPlanificacdo da aula em ginastica localizada

oEscolha dos exercicios mais adequados a populagao alvo
eFormas de trabalho utilizadas na aula de ginastica localizada
°Treino em circuito

°Treino intervalado

°Treino em unissono

eAplicar os principios do treino na aula de ginastica localizada.
e eDefinir os conceitos bdsicos na organizagdo do treino em ginastica
localizada.

—aaula eEstrutura da aula de ginastica localizada eReconhecer os exercicios que sdo utilizados na aula de gindstica localizada.
°Aquecimento e eFExplicar quais os cuidados a ter quando se utilizam pesos livres. (08 horas)
oFase aerdbia 21/03 a 28/03
oFase localizada
°Retorno a calma e alongamento
sTipologia de exercicios na aula de gindstica localizada
eNormas de prevengdao numa aula de ginastica localizada
eConceitos basicos eAplicar as técnicas de progressdo dos exercicios e as estratégias de
UFCD 9458 °Duragdo, volume e intensidade correcdo da execucdo dos praticantes de ginastica localizada. 12 semestre
Moddulo 29 oCarga, densidade e frequéncia ePlanificar as aulas para cada tipo de atividade de ginastica localizada. (15 horas)

29/11 a 14/12
12 semestre
(15 horas)
29/03 a 21/04

Quadro 2
Avaliagao

Modalidades Instrumentos

Formativa: Grelhas de observacgdo, para avaliar atitudes ao nivel do cumprimento das normas de seguranca pessoal, da utilizacdo correta de material e equipamentos e de integridade
dos espacos fisicos;
Grelha de registo de avaliacdo de trabalhos praticos em grupo, referentes a observagdo, 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.
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Estratégias / Recursos

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