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Objetivos de Aprendizagem

Conhecer e experimentar as modalidades relacionadas com as Atividades de Ginasio e Fitness,
Canoagem, Judo e Héquei Patins. Iniciagcao as praticas de intervencéo pedagdgica nestas
modalidades, principais conceitos, componentes e contextos de intervencao.

Objetivos de Aprendizagem (detalhado)
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MODULOS: ATIVIDADES GINASIO E FITNESS (AGF); CANOAGEM (CG); JUDO (JD); HOQUEI
PATINS (HP)

AGF: 1. Conhecer a area do Health & Fitness, atividades, principais conceitos e contexto
socioprofissional; 2. Iniciagdo & prética de intervencdo pedagdgica em aulas de grupo e sala de
exercicio.

CG: Conhecer: a estrutura federativa da Canoagem em Portugal, as especialidades e os
respetivos regulamentos; as caracteristicas dos diferentes contextos de aplica¢édo das atividades
de Canoagem; os tipos de embarcagdes, 0s equipamentos e 0s acessorios; conhecer e dominar
as técnicas basicas de propulsao, direcéo e reequilibrio nas especialidades da canoagem aguas
lisas e aguas bravas; saber analisar os locais de pratica e inventariar os respetivos perigos.

JD: 1. Conhecer a modalidade do Judo, atividades, principais conceitos e contexto de
intervencao socioprofissional; 2. Iniciar a préatica de intervencao pedagdgica em aulas de
iniciacdo a modalidade e praticas de treino de competi¢édo; 3. Conhecer regras e gestos da
arbitragem na modalidade.

HP: Caracterizar a modalidade, conhecer a sua organizacao e enquadramento histérico.
Iniciacdo a patinagem e introdu¢éo ao Hoquei em patins nas componentes de Patinagem
Hoquista e Manejo de Setique.

Conteldos Programéaticos

AGF:A.Atividades Health&Fitness;B.Componentes e equipamentos;C.Musica;D.Intervengdo
pedagdgica

CG:Histéria, estrutura, regulamentos e equipamentos; Locais de pratica; Niveis; Técnicas e
manobras; Seguranga

JD:Historia; Regras no dojo e tatami; Ukemis; Jogos de luta e progressao pedagdgica; Técnicas;
Regras

HP:A Historia;B.Caracterizacéo;C.Regras;D.Iniciacdo a patinagem;E.Manejo Setique;F.Int.Ped.

Conteudos Programaticos (detalhado)

AGF: A.Area do Health & Fitness; B.Contexto socioprofissional; C.Enquadramento legal;
D.InstituicBes de Fitness; E.Conceito Health & Fitness; F.Componentes da condicao fisica (CF);
G.Capacidades fisicas; H.Atividades de Fitness e relacdo com as componentes da CF; .
Componentes estruturais do treino e monitoriza¢éo da intensidade; J.Estrutura das aulas;
K.Equipamento; Materiais e Higiene; L.MUsica; M. Ordens de comando; Métodos de aula;
O.Intervencéo pedagdgica.

CG: Histéria e evolugéo da canoagem em Portugal e no Mundo; estrutura e regulamentos: a
federacdo, as associacdes e os clubes; as embarcacdes: desenhos e caracteristicas; o vestuario
e 0s acessorios; material e equipamentos; encostos lombares e reservas de flutuacao;
Armazenamento e conservacao do equipamento; locais de pratica e condi¢cdes atmosféricas;
niveis de dificuldade dos rios e dos mares; técnicas e manobras; especificidades da canoagem
em aguas bravas; seguranca e salvamento; normas de conduta ambiental e ética.

JD: Aspetos fundamentais do Judo e espaco de prética; Histéria do Judo; Principios e valores;
Regras no dojo e tatami; Ukemis (quedas); Jogos de luta e progressao pedagdgica; Técnicas de:
controlo, imobiliza¢bes, estrangulamento, luxacéo, proje¢édo, bragos/méaos, anca, pernas,
sacrificio. Regras de competicao.

HP: A. Histéria e desenvolvimento da patinagem e do héquei em patins; B. Caracterizagao da

Instituto Politécnico de Tomar 09-10-2024 pag. 2/6



modalidade; C. Regras de Jogo; D. Iniciacdo a patinagem (Contetdos especificos, Regras de
Seguranca, Fases de Aprendizagem e Principios de Interven¢éo); E. Patinagem Hoquista e
Manejo de Setique; F. Intervengéo pedagogica.

Metodologias de avaliagéo

Em cada médulo o estudante pode optar por avaliagdo continua (AvC) ou exame final (ExF).
AvC: O estudante devera cumprir um minimo 2/3 de presencas em cada um dos mdédulos da UC
para poder aceder a AvC. Os estudantes em situacdo especial devem cumprir oS mesmos
elementos de avaliacao.

AGF: AV. Cont. — Teste pratico (50%; min. 10 v); 2 Tarefas na aula (25%+25%).

Ex. Final — Teste Teorico (25%; min. 10 v); Teste préatico (50%; min. 10 v); Prova oral (25%; min.
10v).

CG: AV. Cont. — Teste pratico (30%; min. 10 v); Competéncias Técnicas (50%; min. 10 v);
Atitudes (20%; min. 10 v).

Ex. Final — Exame Tedrico (50%; min. 10 v); Exame pratico (50%; min. 10 v)

JD: AV. Cont. — Teste Tedrico (40%); Teste Pratico (55%); Tarefas na aula (5%). Nota minima 10
a cada parametro.

Ex. Final — Exame Teo6rico (50%; min. 10 v); Exame prético (50%; min. 10 v)

HP: AV. Cont. — Prética Pedagdgica (50%; min. 10 v); Tarefas na aula (25%; min. 10 v);
Exposi¢do de Conteldos (25%; min. 10 v).

Ex. Final — Teste Teorico (25%; min. 10 v); Teste préatico (50%; min. 10 v); Prova oral (25%; min.
10v).

Classificacao final UC = (AGF + CG +JD + HP) / 4

Software utilizado em aula

Para além da utilizacdo do word, excel e power point, durante a lecionagéo das aulas, 0s
estudantes irdo utilizar um conjunto de softwares relacionados com os contetidos programaticos
tal como se pode observar infra.

AGF: Sony Sound Forge, Mix Maister.

CG: windguru, kayaks Nelo, Memosoft.

JD: Web QDA, Athlete Analyzer e FRAMI.

HP: Sony Vegas, video editing; Google Classroom; Flipgrid.

Estagio

N/A

Bibliografia recomendada

- Calvo, A. (2008). Las Tecnologias de la Informacion en los deportes colectivos: valoracién del
rendimiento deportivo. In F. Tavares, A. Graga, J. Garganta, & |. Mesquita (Eds.), .. .), Olhares e
Contextos da Performance nos Jogos Desportivos . Porto - FDEUP

- Franco, S. e Santos Rocha, R. e Ramalho, F. e Vieira, |. e Ramos, L. (2024). Tendéncias do
Fitness em Portugal 2021-2024.Retos, 57, pp. 88-100.

- Garcia, J. (2006). Judo. Juegos para la mejora del aprendizaje y la tecnica... Paidotribo.
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Esoanha
- Guillion, L. (1994). Canoeing.. Human Kinetics Publishers. USA

Coeréncia dos conteldos programaticos com os objetivos

Os Contelidos Programaticos permitem ir ao encontro da obtencdo dos Objetivos de
Aprendizagem descritos. Para o efeito apresenta-se, infra, de forma esquemética a ligacéo entre
os Contetuidos Programéticos (CP) e os Objetivos de Aprendizagem (OA).

AGF:

OAl1-CP A, B.

OA2 - CP C, D e consolidacao dos CP A, B.

CG: Os contelidos foram definidos tendo em conta a operacionalizagéo dos objetivos da UC de
modo a garantir o desenvolvimento das competéncias motoras dos estudantes associada a
componente de experiéncia de aprendizagem e treino dos elementos técnicos fundamentais na
canoagem.

JD: Exploragdo de uma diversidade de situacdes ao nivel dos contextos tedrico-praticos
habilitando assim para a inovacéo e assertividade nas praticas de intervencdo. Garantir a
aquisicdo de competéncias que permitam uma aprendizagem, ao longo da vida, de um modo
auto-orientado.

Agquisicdo de estratégias que requerem um conhecimento especializado das carateristicas do
Judo com o objetivo de poderem dar resposta as suas necessidades. Os conteldos foram
organizados numa logica sequencial e estruturada, devidamente fundamentados por estudos
cientificos. Cada um dos contelidos programaticos indicados esta ~ diretamente relacionado com
0s objetivos propostos para a UC, sendo essencial a coeréncia entre ambos.

HP: Desenvolvimento de competéncias que possibilitem a preparacéo e o desenvolvimento de
atividades praticas relacionadas com a iniciagdo a patinagem e ao Hoquei em Patins assumindo
a responsabilidade pela conduc¢éo das tarefas propostas.

Metodologias de ensino

A.Exposicdo Contelidos;B.Discussédo de situacdes apresentadas sobre o contexto real;
C.Autoandlise da prética pedagégica;D.Questionamento; E.Aulas préticas;F.Pratica
pedagégica;G.Exposicfes em grupo e tutoria académica;H.Observacdes;l.Avaliagdes

Coeréncia das metodologias de ensino com 0s objetivos

As Metodologias de Ensino utilizadas no ensino dos contelidos preparam os estudantes no
sentido da obtencédo dos Objetivos de Aprendizagem estabelecidos. Para o efeito apresenta-se,
infra, a ligacdo entre as Metodologias de Ensino (ME) e os Objetivos da Aprendizagem (OA).
AGF:

OAl-MEA, D, G, H.

OA2-MEA,B,C,D,E,F,G,H, I

CG: As metodologias de ensino foram definidas face aos recursos existentes, tendo em conta o0s
objetivos da unidade curricular, permitindo aos alunos desenvolver competéncias tedricas e
tedrico-praticos relativamente aos contetidos abordados, nomeadamente o dominio técnico das
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manobras de propulséo, dire¢do e salvamento.

JD: A UC pretende dotar os estudantes de conhecimentos tedrico-praticos sobre a
concetualizagdo e os métodos de intervencado, na perspetiva de os capacitar para proporcionar
aos diferentes alunos/atletas, de acordo com as carateristicas individuais, a pratica de exercicios
orientados e supervisionados.

As metodologias de ensino estdo em coeréncia com os objetivos da UC, dado que, devido a
diversidade metodoldgica, varidvel de acordo com as carateristicas da turma, que serdo alvo de
abordagens diversificadas e enriquecedoras, que possibilitardo a aquisicdo das competéncias
previstas, atingindo os objetivos estabelecidos.

No final, o estudante sera conduzido a uma reflexao critica sobre as suas praticas, com o intuito
de melhorar as suas competéncias, numa perspetiva de complexidade e especificidade. As
apresentacgdes tedrico-praticas promovem a aquisi¢cdo de informacgéo atualizada sobre as
tematicas analisadas, exigem reflexdo e ajudam a criar competéncias, autonomia e consciéncia
da importancia dos contetdos.

As formas de avaliacdo estdo adequadas aos objetivos da UC e da metodologia adotada.

HP: Permitir que o estudante consiga gerir e otimizar a utilizacdo dos meios tecnoldgicos
disponiveis, na concegdo, no planeamento e no desenvolvimento de programas de ensino da
modalidade, em colaboracdo com a equipa técnica, e conduzir o processo de recolha,
processamento, analise e divulgacao de informacgéo que permita aferir a evolucdo dos
praticantes.

Lingua de ensino

Portugués

Pré-requisitos

N/A

Programas Opcionais recomendados

N/A

Observacgbes

N/A
Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel:

3 - Garantir o acesso a saude de qualidade e promover o bem-estar para todos,
em todas as idades;

4 - Garantir o acesso a educacdo inclusiva, de qualidade e equitativa, e
promover oportunidades de aprendizagem ao longo da vida para todos;

11 - Tornar as cidades e comunidades inclusivas, seguras, resilientes e
sustentaveis;
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