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PRATICAS ATIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS

Modulo Data Conteudos

14 Setembro JUDO

7286

Avaliacao Pratica - 18 Janeiro
25 Janeiro Avaliacdo Caderno Diario Individuais
Teste Teodrico - 25 Janeiro

ATIVIDADE FiSICA EM POPULACOES

15 Setembro ESPECIAIS

7245

Avaliacao Pratica - 12 Janeiro
19 Janeiro Avaliacdo Caderno Diério Individuais
Teste Tedrico - 19 Janeiro

01 Fevereiro GINASTICA

(282

Avaliacdo Prética — 17 Maio
29 Maio Avaliacdo Caderno Diario Individuais
Teste Teodrico - 29 Maio

01 Fevereiro BTT

7290

Avaliacao Pratica — 11 Maio
18 Maio Avaliacdo Caderno Diério Individuais
Teste Teodrico - 18 Maio
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PRATICAS ATIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS

7286 —-JUDO

Objetivos de Aprendizagem:

1. Caracterizar a modalidade quanto a sua origem e desenvolvimento

2. ldentificar e interpretar contextos de pratica desportiva e de relagGes entre os seus intervenientes

3. Interpretar a legislacdo e regulamentacao especifica da modalidade

4. Caracterizar e distinguir materiais e equipamentos desportivos da modalidade de acordo com o tipo de pratica,
formal e informal

5. Certificar-se do cumprimento das condi¢cdes de seguranga necessdrias a realizacdo de uma atividade desportiva,
de acordo com a complexidade dos elementos envolvidos

6. Assegurar a montagem e desmontagem de equipamentos desportivos

7. Aplicar, de acordo com a metodologia recomendada, sistemas de observacao e analise da pratica

da modalidade

8. Identificar e vivenciar os aspetos criticos de realizacdo da modalidade na perspetiva dos praticantes.

9. Reconhecer e analisar as exigéncias técnicas, taticas, fisicas e psicolégicas predominantes da Modalidade

Ambito dos Contetidos:

1. Origem, evolucdo e tendéncias de desenvolvimento da modalidade

1.1. Contextos organizacionais e formas de pratica

1.2. Aspetos demograficos e geograficos da pratica

1.3. Tendéncias de desenvolvimento

2. Pratica da modalidade

2.1. Tipos de intervenientes: praticantes, arbitragem, publico, média, patrocinadores, forcas de seguranca,
proprietario das instalacGes e industria associada

2.2. Relagdo da pratica com os diferentes tipos de intervenientes

2.2.1. Fungdes, responsabilidades e implicagdes no normal desenvolvimento da modalidade competicdes e
atividades

3. Legislacdo e regulamentos aplicaveis ao contexto de pratica da modalidade

3.1. Regulamentos especificos da modalidade de ambito federado e o sistema de graduacdes

3.2. Organizagdo de competicGes federativas

3.3. Outro tipo de organizacdo de atividades e eventos, nacionais e internacionais

4. Materiais e equipamentos especificos da modalidade

4.1. Modo de utilizacdo dos materiais e equipamentos, conforme o dmbito formal/informal da prdtica, ao nivel da
formacgdo ou do alto rendimento

5. Condicbes de sequranga das pessoas e do patrimodnio na organizacdo de competicdes e eventos desportivos, de
dmbito nacional e internacional

5.1. Qualificag¢do de espetdculos e eventos desportivos

5.2. Deveres dos promotores, fungéo do coordenador de seguranca

5.3. Planos de risco e procedimentos preventivos

5.4. Controlos de acesso

5.5. Acesso de pessoas com deficiéncia

5.6. Lugares sentados e separagdo fisica dos espectadores

5.7. Seguranca fisica de adeptos

5.8. Controlo da venda de titulos de ingresso

5.9. Sistemas de vigildncia e controlo

5.10. Planos de emergéncia

6. Procedimentos de montagem e desmontagem de espagos e equipamentos afetos as prdticas desportivas

6.1. Equipamento necessdrio a prdtica da modalidade de acordo com os requlamentos para o efeito

6.2. Montagem e desmontagem do equipamento desportivo em condi¢bes de seguranga e de forma tecnicamente
adequada

6.3. Aspetos criticos de desgaste dos equipamentos e procedimentos de conservacgdo e substituicdo
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7. Sistemas de observagdo e de andlise da prestacdo desportiva

7.1. Principais indicadores de observagdo da modalidade

7.2. Métodos de recolha, tratamento e andlise de dados, tecnologias associadas
7.3. Modos de utilizagdo de fichas de controlo e de aplicacdo de instrumentos de avaliagcéo
7.4. Processos de recolha de registos audiovisuais

8. Tipos de capacidades fisicas e psicoldgicas mais utilizadas na modalidade

9. Fundamentos técnicos e taticos predominantes na modalidade:

9.1. Saudacao e os principios fundamentais das técnicas

9.2. Quedas

9.3. Pegas

9.4. Posturas, os deslocamentos e os desequilibrios

9.5. Técnicas no solo

9.5.1. Técnicas de controlo

9.5.2. Técnicas de imobilizacdo

9.5.3. Técnica dos estrangulamentos

9.5.4. Técnica das luxagGes

9.6. Técnicas de pé

9.6.1. As proje¢Oes

9.6.2. Encadeamentos

10. Principais acGes e técnicas de ataque e defesa, entrada e saidas

Bibliografia / Outros Recurso:

Adami, J-P.; Couturier, G. (s/d). Judo. Lisboa: MEIC-DGD.

Almada, F. (1980). Judo - andlise mecanica das técnicas de projeccao do gokio. Lisboa: UTL — ISEF.
Federacdo Portuguesa de Judo (2002). Regras oficiais de arbitragem da F.I.J. Lisboa: Ed. FPJ.

Lima, A. (1990). Desportos de combate, contributo terminoldgico e de sistematiza¢do das actividades.
Horizonte. VII, n.2 40, 119-125.

Pouillart, G.; Janicot, D. (1999). O judo. Lisboa: Editorial Estampa.

Reay, T. (1990). Guia prdtico do judo. Lisboa: Ed. Presenca.

Resende, R. (1985). Instalagdes de judo. Lisboa: MEC-DGD.

Robert, L. (s/d). O judo. Lisboa: Ed. Noticias.

Sitios na Internet http://www.fpj.pt/

Regulamentos desportivos e de organiza¢do de provas:
http://www.fpj.pt/Federa%C3%A7%C3%A30/Instrumentosdegest%C3%A30/tabid/1045/Default.aspx
http://www.fpj.pt/Federa%C3%A7%C3%A30/Hist%C3%B3ria/tabid/368/Default.aspx

CRONOGRAMA - Relatérios

Data Avaliagdo i
o Conteudos
Caderno Diario

02 Qutubro Ponto 1, 2, 3, 4

17 Qutubro Ponto 8, 9, 10



http://www.fpj.pt/Federa%C3%A7%C3%A3o/Hist%C3%B3ria/tabid/368/Default.aspx
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7245 - ATIVIDADE FiSICA EM POPULACOES ESPECIAIS

Objetivos de Aprendizagem:

1. Analisar as evidéncias cientificas sobre a relagado entre o exercicio fisico e a saude;

2. Descrever os principios, os pressupostos e as técnicas da avaliacdo e prescricdo do exercicio em populagGes
especiais;

3. Descrever as principais caracteristicas, capacidades, necessidades e objetivos das populacdes nas fases especiais
da vida;

4. Descrever as principais caracteristicas, capacidades, necessidades e objetivos das popula¢des com determinados
problemas de saude, como hipertensao, diabetes, obesidade e osteoporose;

5. Colaborar na concec¢ao, promocao e andlise dos programas de exercicio fisico para popula¢des especiais.

Ambito dos Conteudos:

1. Exercicio e saude:

1.1. Conceito de atividade fisica formal e informal

1.2. Exercicio fisico como estimulo metabdlico e biomecanico

1.3. Evidéncias cientificas sobre a relacdo entre o exercicio fisico e a salde em populacdes em fases especiais da
vida e populagdes com determinado problema de saude

1.4. Conceitos, principios e pressupostos da avaliacdo e prescricdo do exercicio

1.5. Tipo dos instrumentos e técnicas de avaliacdo da condicado fisica

1.6. Estratificacdo de risco de doenca cardiovascular

2. Exercicio, desenvolvimento e envelhecimento:

2.1. Principais caracteristicas, capacidades, necessidades e objetivos das populacdes nas fases especiais da vida:
criangas, jovens e idosos

2.2. Adaptacgao das linhas orientadoras da avaliagdo e prescricdao do exercicio a populagdo alvo, no que se refere a
aptidao fisica, muscular e composi¢do corporal

3. Exercicio como fator de intervengao primaria e secundaria:

3.1. Definicao

3.2. Principais causas, fatores de risco e caracteristicas da hipertensdo, diabetes, obesidade e osteoporose

3.3. Principais caracteristicas, capacidades e necessidades das popula¢Ges com determinados problemas de saude:
hipertensdo, diabetes, obesidade e osteoporose

3.4. Objetivos e beneficios do exercicio para prevencdo e controlo de hipertensao, diabetes,

Obesidade e osteoporose

3.5. Adaptacdo das linhas orientadoras da avaliacdo e prescricdo do exercicio a populagdo-alvo, no que se refere a
aptiddo fisica, muscular e composi¢do corporal

4. Programa de exercicios para pessoas portadoras de deficiéncia:

4.1. Tipo de programas de exercicio para popula¢des portadoras de deficiéncia

4.2. Tipo de limitagdes e preocupacdes especificas adequadas ao tipo de deficiéncia

4.3. Estabelecimento de uma relagdo positiva com os praticantes e promog¢do da adesdo ao exercicio

4.4. Condig¢des de higiene e seguranca a adaptar ao tipo de programas

4.5. Técnicas de apoio, metodologias e recursos apropriados

Bibliografia / Outros Recurso:

Barata, T. (1997). Actividade fisica e medicina moderna. Odivelas: Europress.

Correia, P., Espanha, M. & Barreiros, J. (1999). (Editores). Envelhecer melhor com a actividade fisica.

Actas do simpdsio 99 — Faculdade de Motricidade Humana. Cruz Quebrada: Ed. FMH.

Raposo, F. & Marques, R. (2007). Populacbes especiais. Avaliagdo e prescricGo de exercicio. Cacém: Manz
Producdes.

Ruiz Juan, F., Garcia Montes, M.E. & Piéron, M. (2008). Actividad fisica y estilos de vida saludables.

Andlisis de los determinantes de la prdctica en adultos. Wanceulen Editorial Deportiva.
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Santos-Rocha, R., Pimenta, N., Simdes, V., Ramalho, M.F., Franco, S. & Melo, P. X. (2010). Avaliagcdo e prescrigdo do
exercicio. Documentacao de apoio. Escola Superior de Desporto de Rio Maior

(ndo publicado).

Tavares, C., Raposo, F. & Marques, R. (2006). Prescri¢do de exercicio em health club. Cacém: Manz Producdes.
Teixeira, P., Sardinha, L. & Barata, T. (2008). Nutri¢cdo exercicio e satde. Lisboa: Lidel.
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PRATICAS ATIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS

7290 - Bicicleta Todo Terreno (BTT)

Objetivos de Aprendizagem:

1. Caracterizar a modalidade quanto a sua origem e desenvolvimento

2. ldentificar e interpretar contextos de pratica desportiva e de relagGes entre os seus intervenientes

3. Interpretar a legislacdo e regulamentacao especifica da modalidade

4. Caracterizar e distinguir materiais e equipamentos desportivos da modalidade de acordo com o tipo de pratica,
formal e informal

5. Certificar-se do cumprimento das condi¢des de seguranga necessdrias a realizacdao de uma atividade desportiva,
de acordo com a complexidade dos elementos envolvidos

6. Assegurar a montagem e desmontagem de equipamentos desportivos

7. Aplicar, de acordo com a metodologia recomendada, sistemas de observacdo e analise da pratica da modalidade
8. Identificar e vivenciar os aspetos criticos de realizacdo da modalidade na perspetiva dos praticantes.

9. Reconhecer e analisar as exigéncias

Ambito dos Contetidos

1. Origem, evolucdo e tendéncias de desenvolvimento da modalidade

1.1. Contextos organizacionais e formas de pratica

1.2. Aspetos demograficos e geograficos da pratica

1.3. Tendéncias de desenvolvimento

2. Pratica da modalidade

2.1. Tipos de intervenientes: praticantes, corredores, organizador, delegado técnico, controladores, comissarios,
juizes de partida, diretores desportivos, publico, média, patrocinadores, forgas de seguranca, e industria associada
2.2. Relagdo da pratica com os diferentes tipos de intervenientes

2.2.1. Fungdes, responsabilidades e implicagbes no normal desenvolvimento da modalidade, competicdes e
atividades

3. Legislacdo e regulamentos aplicdveis ao contexto de pratica da modalidade

3.1. Regulamentos especificos da modalidade, de ambito federado

3.2. Organizagdo de competicdes federativas

3.3. Outro tipo de organiza¢do de atividades e eventos, nacionais e internacionais

4. Materiais e equipamentos especificos da modalidade

4.1. Modo de utilizacdo dos materiais e equipamentos, conforme o dmbito formal/informal da pratica, ao nivel da
formacdo ou do alto rendimento

5. CondicBes de seguranga das pessoas e do patrimdnio na organizacdo de competicGes e eventos desportivos, de
ambito nacional e internacional

5.1. Qualificagdo de espetaculos e eventos desportivos

5.2. Deveres dos promotores, funcdo do coordenador de seguranca

5.3. Planos de risco e procedimentos preventivos

5.4. Controlos de acesso

5.5. Acesso de pessoas com deficiéncia

5.6. Lugares e separacdo fisica dos espectadores

5.7. Seguranga fisica de adeptos

5.8. Controlo da venda de titulos de ingresso

5.9. Sistemas de vigilancia e controlo

5.10. Planos de emergéncia

6. Procedimentos de montagem e desmontagem de espagos e equipamentos afetos as praticas desportivas

6.1. Equipamento necessario a pratica da modalidade de acordo com os regulamentos para o efeito

6.2. Montagem e desmontagem do equipamento desportivo em condi¢des de seguranga e de forma tecnicamente
adequada

6.3. Aspetos criticos de desgaste dos equipamentos e procedimentos de conservacgdo e substituicdo

7. Sistemas de observacgdo e de andlise da prestacdo desportiva
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7.1. Principais indicadores de observacdo da modalidade

7.2. Métodos de recolha, tratamento e analise de dados, tecnologias associadas

7.3. Modos de utilizacdo de fichas de controlo e de aplicacdo de instrumentos de avaliacdo
7.4. Processos de recolha de registos audiovisuais

8. Tipos de capacidades fisicas e psicoldgicas mais utilizadas em cada fun¢do da modalidade
9. Fundamentos técnicos e taticos predominantes na modalidade:

9.1. Equilibrio

9.2. Propulsao

9.3. Mudanca de Direccao

9.4. Salto e amortecimento

9.5. Outras técnicas

Bibliografia / Outros Recurso:

Alpiarca, M. (2002). BTT - bicicleta todo o terreno. Lisboa: Horizonte.

McManners, H. (1997). Manual de ciclismo - uma verdadeira aventura. Queluz: Impala.
Sidwells, C. (2010). Bicicletas - manual de reparacdo e manutengdo. Lisboa: Civilizacdo Editora.
Vieira, J. (2010). Guia prdtico de ciclismo de lazer. Lisboa: Fonte da Palavra.
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PRATICAS ATIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS

7282 - GINASTICA

Objetivos de Aprendizagem:

1. Caracterizar a modalidade quanto a sua origem e desenvolvimento

2. Identificar e interpretar contextos de pratica desportiva e de relagdes entre os seus intervenientes

3. Interpretar a legislacdo e regulamentacao especifica da modalidade

4. Caracterizar e distinguir materiais e equipamentos desportivos da modalidade de acordo com o tipo de pratica,
formal e informal

5. Certificar-se do cumprimento das condi¢Bes de seguranga necessarias a realizacdo de uma atividade desportiva,
de acordo com a complexidade dos elementos envolvidos

6. Assegurar a montagem e desmontagem de equipamentos desportivos

7. Aplicar, de acordo com a metodologia recomendada, sistemas de observacdo e andlise da pratica da modalidade
8. Identificar e vivenciar os aspetos criticos de realizacdo da modalidade na perspetiva dos praticantes.

9. Reconhecer e analisar as exigéncias técnicas, taticas, fisicas e psicolégicas predominantes da modalidade

Ambito dos Contetidos

1. Origem, evolugao e tendéncias de desenvolvimento da modalidade

1.1. Contextos organizacionais e formas de pratica

1.2. Aspetos demograficos e geograficos da pratica

1.3. Tendéncias de desenvolvimento

2. Pratica da modalidade:

2.1. Tipos de Intervenientes: praticantes, arbitragem, publico, média, patrocinadores, forcas de seguranca,
proprietdrio das instala¢des e industria associada

2.2. Relagdo da pratica com os diferentes tipos de intervenientes

2.2.1. Funcles, responsabilidades e implicacbes no normal desenvolvimento da modalidade, competicdes e
atividades

3. Legislacdo aplicavel ao contexto de pratica da modalidade

3.1. Regulamentos especificos da modalidade, de ambito federado.

3.2. Organizacdo de competicdes federativas

3.3. Outro tipo de organizacdo de atividades e eventos, nacionais e internacionais

4. Materiais e equipamentos especificos da modalidade

4.1. Modo de utilizacdo dos materiais e equipamentos, conforme o dambito formal/informal de pratica, ao nivel da
formagao ou do alto rendimento

5. Condigdes de seguranga das pessoas e do patrimdnio na organizacdao de competicdes e eventos desportivos, de
ambito nacional e internacional

5.1. Qualificagdo de espetdculos e eventos desportivos

5.2. Deveres dos promotores, fungdo do coordenador de seguranga

5.3. Planos de risco e procedimentos preventivos

5.4. Controlos de acesso

5.5. Acesso de pessoas com deficiéncia

5.6. Lugares sentados e separacao fisica dos espectadores

5.7. Seguranga fisica de adeptos

5.8. Controlo da venda de titulos de ingresso

5.9. Sistemas de vigilancia e controlo

5.10. Planos de emergéncia

6. Procedimentos de montagem e desmontagem de espagos e equipamentos afetos as praticas desportivas

6.1. Equipamento necessario a pratica da modalidade de acordo com os regulamentos para o efeito

6.2. Montagem e desmontagem do equipamento desportivo em condi¢des de seguranca e deforma tecnicamente
adequada

6.3. Aspetos criticos de desgaste dos equipamentos e procedimentos de conservacdo e substituicdo
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7. Sistemas de observacdo e de andlise da prestacdo desportiva

7.1. Principais indicadores de observa¢do da modalidade

7.2. Métodos de recolha, tratamento e analise de dados, tecnologias associadas
7.3. Modos de utilizacdo de fichas de controlo e de aplicacdo de instrumentos de avaliacdo
7.4. Processos de recolha de registos audiovisuais

8. Tipos de capacidades fisicas e psicoldgicas mais utilizadas na modalidade

9. Fundamentos técnicos e taticos predominantes nas modalidades gimnicas
9.1. Caracteristicas das modalidades gimnicas

9.2. Ginastica artistica feminina

9.3. Ginastica artistica masculina

9.4. Trampolins

9.5. Ginastica ritmica

9.6. Ginastica aerdbica desportiva

9.7. Desportos acrobaticos

9.8. Ginastica para todos

Bibliografia / Outros Recurso:

Araujo, C. (2004). Manual de ajudas em gindstica. Porto: Porto Editora.

Brochado, F.; Monica, B. (2005). Fundamentos de gindstica artistica e de trampolins. Lisboa: Ed. Nova
Guanabara.

Miyake, S.; Fonseca, E. (1999). PlayGYM — Gindstica de aparelhos para clubes, escolas e autarquias.
Lisboa: CEFD.

Moreira, J.; Araujo, C. (2004). Manual técnico e pedagdgico de trampolins. Porto: Porto Editora.
Peixoto, C. (1984). Gindstica desportiva. Cruz Quebrada: ISEF.

Peixoto, C. (1988). Gindstica desportiva 2. Cruz Quebrada: ISEF.

Peixoto, C. (1990). Trampolins eldsticos - sistematizacdo da aprendizagem. Cruz Quebrada: FMH.
Peixoto, C.; Ferreira, V. (1993). A ajuda manual - atitude corporal face ao executante. Cruz Quebrada:
FMH.

Sitios na Internet

http://www.gympor.com/

http://www.play-gym.com

http://www.ginasticas.com/



