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Objetivos de Aprendizagem

Nesta Unidade Curricular os alunos devem experienciar uma pratica desportiva regular e
sistematizada, acompanhada pela aguisicdo de um conjunto de conhecimentos de indole técnica
e metodolégica, que possibilitem uma vivéncia inicial e uma formagédo desportiva muitifacetada.

Objetivos de Aprendizagem {detalhado)

- Conhecer e aplicar, no treino e em competigio simulada, as habilidades técnicas basicas da
Ginastica, do Atletismo, da Natag&o e do Ténis. - Conhecer os fundamentos tedricos de suporte
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as habilidades técnicas e taticas (quando aplicavel) da Ginastica, do Atletismo, da Natagio e do
Ténis. - Conhecer e aplicar, em contexto de competicé&o simulada ou de jogo, os regulamentos
técnicos da Ginastica, do Atietismo, da Natagdo e do Ténis tendo em conia todos os
procedimenios de seguranga. Objetivos especificos da Ginastica: - Proporcionar aos alunos a
compreenséo dos principios didatico-metodolégicos de abordagem aos contetidos tecnicos de
base, da modalidade de Ginastica; - Identificar os diferentes padrées motores gimnicos e a sua
relacdo com o tipo de elemento técnico e gimnico em presenca; - Adquirir experiéncia motora nas

~ diferentes modalidades gimnicas e percebe-r o transfer de aptidﬁés'motoras; - Compreender a
bicmecanica dos movimentos gimnicos; - Compreender a técnica dos varios elementos gimnicos;
- Corrigir os erros mais frequentes de base nos elementos gimnicos; - Aprender a aplicar e
utilizar situagtes de aprendizagem; - Aprender a aplicar as ajudas na aprendizagem dos
elementos gimnicos; - Conhecer os regulamentos técnicos das varias disciplinas da Ginastica.
Objetivos espacificos do Atletismo: - Demonstrar com aptiddo as diferentes técnicas, e
progresses pedagdgicas, das diferentes disciplinas de corridas, saltos e l[angcamentos,
conhecendo, e conseguindo conduzir com eficécia o processo de ensino aprendizagem/treino. -
Conhecer a histéria geral do Atletismo bem como 0s principais pressu‘postos do regulamento
técnico de competigéo e os equipamentos/recursos materiais especificos do Atletismo. Objetivos
especificos da Natagdo: - Identificar e relacionar os diferentes dominios com a aquisi¢&o e
desenvolvimento da adaptagéio ac meio aquatico. - Aplicar as bases miecanicas da natacéo
{hidrostatica e hidrodinamica) para justificar o exercicio aquatico. - Reconhecer e aplicar a
progressao pedagogica para adaptacio ao meio aquatico. - Conhecer as técnicas de nado,
partidas e viragens e perceber o processo de desenvolvimenio da performance. - Descrever as
respetivas técnicas e critérios de éxito. - Planear e conduzir um programa tendo em vista a
aprendizagem de cada uma das técnicas da Natag8o Pura Desportiva. - Analisar a técnica e
selecionar exercicios técnicos com vista a corregio da mesma. - Aplicar os principios mecanicos
subjacentes ao desenvolvimento de eficacia de nado das diferentes técnicas. Objetivos
especificos do Ténis: - Conhecer as regras oficiais do jogo de Ténis; - Descrever e executar os
gestos técnicos hasicos da modalidade; - Identificar a terminologia especifica da modalidade; -
Aplicar as varias pegas nos diferentes gestos técnicos do jogo de Ténis; - ldentificar os principios
taticos basicos; - Identificar os principais erros técnico-taticos; - Relacionar a diferencga entre
tatica e estratégia nas situacbes de jogo de Ténis; - Desenvolver o dominio do processo de
ensino da Ténis, através da metodologia Play and Stay.

Contelidos Programaticos

Fundamentos tedricos e praticos, técnicas bésicas, progressdes pedagdgicas, regulamentos,
equipamentos e modelos competitivos das seguintes modalidades desportivas individuais:
1-Ginastica; 2-Atletismo; 3-Natagéo; 4-Ténis.

Contetdos Programaéticos (detalhado)

1-Gindstica: 1.1 Constituicdo da aula de Ginastica, organizagao e funcionamento; o papel do
Professor; valor educativo da Ginastica. 1.2. Bases e fundamentos da Ginastica. 1.2.1.
Infroducao aos elementos basicos no Sclo. 1.2.1.1. Posturas corporais. 1.2.2. Progressées
pedagdgicas para a aprendizagem dos elementos gimnicos (colocagio dos materiais & ajudas
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manuais). 1.2.3. Analise técnica e biomecanica dos elementos gimnicos. 1.2.4. Ajudas manuais
no ensino da Ginastica. 1.3. Bases e fundamentos da Ginastica de Trampolins. 1.3.1. |
Caracterizagéo das diferentes discipiinas dos Trampolins. 1.3.2. Regras de seguranga na
organizacao das aulas {montagem, colocacgdo dos maleriais, ajudas, manipulagdo). 1.3.3.
Metodologia de aprendizagem dos elementos de base: Trampolim, Duple Mini-trampolim e
Mini-trampolim. 1.4, Bases e fundamentos da Ginastica Acrobatica. 1.4.1.Caracterizagdo da
Ginastica Acrobatica. 1.4.2. Técnicas basicas de pegas e suportes. 1.4.3. Exercicios de pares,
trios, quadras e grupes. 1.4.4. Exercicios de equilibrio, dindmicos e combinados,

2-Atletismo: 2.1. Histdria do atletismo; 2.2. Caracteristicas da pista de atletismo; 2.3. Corridas de
fundo e de meio-fundo, corridas de velocidade, corridas com barreiras e corridas de estafetas:
analise das fases da diferentes corridas, técnica de corrida, partida de blocos, tactica,
mietodologia de treino, progressdes pedagégicas, regulamento técnico e equipamentos, 2.4. Salto
em comprimento, salto em alfura: analise das fases dos saltos, as diferentes técnicas,
metodologia de treino, progressdes pedagégicas, regulamento técnico e equipamentes. 2.5.
Langamento do peso: analise das fases do langamento, as diferentes técnicas, metodologia do
treino, progressdes pedagogicas, regulamento técnico e equipamentos. 2.6. O modelo da Escola
de Atletismo: atletismo adaptado aos escaldes etérios mais jovens, sequéncia de ensino das
disciplinas, progressbes pedagdgicas.

3-Natacéo: 3.1, Especificidade do meio liquido; 3.2. Bases mecanicas da Natacéo; 3.3.
Adaptacio ao Meio Aquatico; 3.4. Natagdo Pura Desportiva; 3.4.1 Técnica de Crol; 3.4.2 Técnica
de Costas; 3.4.3 Técnica de Brugos; 3.4.4 Técnica de Mariposa; 3.4.5 Viragens, Partidas e
Chegadas

4-Ténis: 4.1 Conhecer as regras oficiais do jogo de Ténis; 4.2 Descrever e exacutar os gesfos
técnicos basicos da modalidade; 4.3 Identificar a terminologia especifica da modalidade; 4.4
Aplicar as varias pegas nos diferentes gestos técnicos do jogo de Ténis; 4.5 [dentificar os
principios taticos hasicos; 4.6 Identificar os principais erros técnico-taticos; 4.7 Relacionar a
diferenca entre tatica e estratégia nas situagdes de jogo de Ténis; 4.8 Desenvolver o dominio do
processo de ensino do Ténis, através da metodologia Play and Stay.

Metodologias de avaliagado

Para ter aproveitamento em avaliagdo continua o aluno tera que frequentar um minimo de 2/3
das aulas e obter uma classificagdo minima de 10 valores em cada um dos madulos de formagao
(Ginastica, Natagdo, Atletismo e Ténis). A avaliagdo continua apresenta, em cada mddulo de
formagdo, uma componente Pratica (40%), uma componente Escrita ou Oral (40%) e uma
componente de Atitudes (20%).

Os alunos em situacdo especial devem contactar o responsavel da Unidade Curricular no inicio
do semestre para definirem alternativas ac processo ensino-aprendizagem e avaliacio.

O exame final apresenta uma Prova Escrita ou oral (50%) e uma Prova Pratica (50%), em que o
aluno tera de obter no minimo 10 {dez) valores em cada prova e em cada moduio de formagao
(Ginastica, Natagéio, Atletismo e Ténis). '

Software utilizado em aula

NIA

Estagio
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N/A

Bibliografia recomendada

- Alfaro, L. (2000). fniciocién a fa gimnasia artistica.. Paidoiribo. Barcelona

- Barbosa, T. e Costa, M. e Marinho, D. e Queiros, T. (2022). Manual de referéncia FPN para o
Ensino e aperfeicoamento técnico em natagdo: um modelo multidisciplinary 2° Edigdo.. FPN.
Lisboa

- Bravo, J. e Lopez, F. e Ruf, M. e Seirul-lo, F. (1992). Atletismo (!I) - Saifos.. Ed. Comité Olimpico
Espaniol, Madrid

- Bravo, J. e Martinez, J. e Durdn, J. e Campos, J. (1993). Atletismo (Ill) - Lanzamientos.. Ed.
Comité Olimpico Espafiol. Madrid . _

- Fernandes, R. e Costa, M. e Costa, A. (2023). Estudos em Natacao Parfe 1- Os Quatro Nados
Convencionais.. Sportbook, Lisboa

~ Moreira, J. e Araljo, C. (2004). Manual Técnico e Pedagdgico de Trampolins.. Porto Editora.
Lisboa

- Olimpico Espanel, C. (19893). Ténis (1).. Comité Olimpico Espafiol. Madrid

- Olimpico Espaniol, C. {1993). Ténis (2).. Ed. Comité Olimpico Espariol. Madrid

- Portuguesa Atletismo, F. (2012). Dossier do Professor — fundamentos correr, langar, salftar..
Federagao Portuguesa de Atletismo. Lisboa

- Portuguesa de Ténis, F. (2014). Manual do Treinador Nivel I.. Federagio Portuguesa de Tenis.
Lishoa

- Portuguesa de Ténis, F. (2014). Manual do Treinador Nivel Il.. Federag8o Portuguesa de Ténis.
lLishoa

Coeréncia dos contelidos programaticos com os objetivos

Os contetidos foram definidos tendo em conta a operacionalizagéo dos objetivos da unidade
curricular, de modo a garantir o desenvolvimento das competéncias motoras dos alunos
associada a componente de experiéncia de aprendizagem e treino dos elementos técnicos e
taticos fundamentais nos desportos individuais.

Metodofogias'de ensino

O ensino é presencial. Nas aulas tetricas serdo expostos temas relativos aos contelidos
programaticos da unidade curricular com recurso a diapositivos e videos. Nas aulas praticas
seréo vivenciadas situagtes de pratica efetiva em cada um dos mddulos.

Coeréncia das metodologias de ensino com os objetivos

As metodologias foram definidas tendo em conta os objetivos da unidade curricular, os recursos
existentes e a especificidade dos médulos de formacgao, permitindo aos alunos adquirir
conhecimentos e desenvolver competéncias tedricas e tedrico-praticas relativamente aos
contelldos abordados. Foram considerados contetidos de natureza tedrica e pratica, os quais
deverao contemplar a experimentagdo e adaptagao as diferentes modalidades, na perspetiva do
praticante.

Lingua de ensino

Portugués
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Pré-requisitos

N/A

Programas Opcionais recomendados

N/A

Observacdes

-N/A
Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel:

5 - Alcangar a igualdade de género e empoderar todas as mulheres e raparigas;

Docente responsavel : ‘ Homoiogado pelo C.T.C. ‘
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