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1. OBIJETIVOS DE APRENDIZAGEM

O desporto é mais um aspecto da vida, que se deve aprender nas escolas a base de um
ensino aprendizagem metodico e racional. E precisamente na escola, que o aluno aprende o
desporto com fins maioritariamente lidicos e recreativos, através da pratica sistematica da
orientacdo, incentivar a pratica do desporto de aventura através de percursos pedestres,
passeios de Bicicleta todo terreno (BTT), actividades de esqui alpino, escalada em rocha e
artificial, realizar descidas de canoagem no rio (aguas bravas) e barragem (aguas paradas),
enfim, sensibilizar para contacto com actividades na natureza e pela natureza que
promovam turisticamente o distrito da Guarda dando a conhecer 0s seus espagos culturais.
Pretendera dotar os alunos de conhecimentos tedricos e praticos que possibilitem um
melhor conhecimento das diferentes modalidades e por consequéncia uma evolucdo nas
modalidades para adquirir competéncias de intervencdo profissional e por consequéncia
uma evolucdo nas modalidades Fitness outdoor.

Esta Unidade curricular também devera proporcionar um conhecimento que se expresse na
pratica, através de vivéncia de situacdes pedagdgicas conducentes ao enriquecimento da
experiéncia motora e cognitiva nas duas vertentes de atividades de natureza na perspetiva
da saude e condicao fisica, para melhorar a condi¢do cardiorrespiratoria, forca, resisténcia
muscular entre outras componentes da aptidao fisica. Para que no final do semestre possa
ter uma formacdo alargada (elementar) de modo a promover a transferibilidade de
conhecimentos.

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

No ambito das diferentes modalidades individuais abordadas (Escalada, Slide, Canoagem,
Tiro com Arco, Esqui Alpino, Orientacdo, BTT e Pedestrianismo), serdo explorados os
seguintes conteudos:

- Normas de Seguranga e socorrismo;

- Regulamento especifico;
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- Contextualizacédo e caracterizacdo da modalidade;

- Locais de Pratica;

- Aspetos técnicos;

- Conhecimento do material e linguagem técnica especifica;

- Acompanhamento e enquadramento técnico-pedagdgico;

- O seu valor pedagdgico;

- Planeamento, organizagéo (Marcagéo de percursos) e avaliagdo de actividades;
-Tomar decisfes e Gestédo de esfor¢o e Gestao de risco da actividade;

- Boas praticas em bom ambiente no contexto natural.

A) Esquie BTT
Dominio da técnica individual — bicicleta e os esquis;
A integracdo no grupo — Dominio da técnica colectiva;

Adaptacdo ao meio ambiente (natureza/estrada).

B) Atividades de Montanha — Escalada, Via Ferrata, Rapel, Slide, Orientacdo e
Pedestrianismo

Iniciag&o a orientagéo basica em carta militar, outras e por bussola;
Aprende a selecionar e preparar equipamento para atividades em autonomia;
Deslocar-se em montanha em terrenos variados (bastbes)

Utilizacdo de materiais amoviveis (entaladores, friends, pitons, oitos, mosquetdes, cintas
expresse, etc.);

Progressao em cordadas em vias equipadas e desequipadas até nivel lll de dificuldade;
Treeking de duracéo de 3h a 4horas;
Construir e estruturar um acampamento — tendas e canadianas;

Actividades de Treeking em média montanha, realizadas: Na Serra da Estrela, Manteigas -
Torre com ascensdo ao Cantaro Magro e Cantaro Gordo, Rota do Javali, vale do Zézere em
Manteigas, Marcha pelos Covdes de Loriga e Sra. Desterro Lapa dos Dinheiros(Seia)
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C) Canoagem, Paddle (surf), Vela.

Iniciacdo as técnicas de deslize e equilibrio na canoa/prancha em aguas calmas e bravas;
Técnicas de remar “pagaiar”;

Transporte de canoa/prancha — entrada e saida da agua;

Entrada na embarcacéo e como proceder ao seu esvaziamento.

3. DEMONSTRAGCAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM OS OBJETIVOS DA
ucC

Os conteudos programaticos estdo em coeréncia com o0s objectivos da UC, pois a
transmissao e aprendizagens dos conteldos previstos possibilita que o estudante adquira os
conhecimentos do saber ser, saber estar e saber fazer. Tem ainda a possibilidade de
adquirir capacidade de reflectir e intervir na pratica de modo alcancar competéncias ao nivel
do saber ser, estar e fazer dos respectivos contetdos técnicos das diferentes modalidades
abordadas. Acresce o fato da UC privilegiar as vivéncias praticas com objectivo de
aperfeicoar os gestos técnicos e consolidar a qualidade de intervencdo pedagogica. Em
sintese a UC foi estruturada de contetdos com objectivos de contribuir para a compreensao,
por parte do discente, da importancia das modalidades para a melhoria e o aperfeicoamento
da sua intervengdo como técnico.

4. BIBLIOGRAFIA PRINCIPAL
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Lanca, R. (2003). Animacao desportiva e tempos livres - Perspectivas de Organizacéo.
Lisboa: Ed. Texto Editores.
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIAGCAO)

A avaliacdo a realizar nesta unidade curricular segue o estipulado no Regulamento de
Avaliagdo da ESECD. O aluno tem direito a dois tipos de avaliacdo: A Avaliagdo Continua e
a Avaliacéo Final.

Avaliacdo Continua: realizada ao longo de todo o semestre, dela fazem parte a avaliacdo
dos parametros descritos na seguinte tabela e respectivas ponderagfes na nota final:
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Elementos a avaliar Ponderacdao
Trabalho de
Avaliacéo grupo (video 25%
Tedrico- promocional)
Pratica (TP)
Relatério
individual 15%
Empenho
demonstrado
ao longo do
Av. Préatica semestre nas 60%
diferentes
atividades
realizadas

Descricao dos elementos de avaliacao:

Avaliacao prética:

Trabalho individual — serdo dadas informacdes dos locais a desenvolver as atividades e o
aluno devera complementar com pesquisa sobre os temas tratados nas aulas, redigir um
relatorio descritivo da atividade desenvolvida e no final apresentar um poster duma
disciplina previamente acordada dos desportos de montanha. O discente devera trata-las e
organizar um dossier;

Trabalho de grupo — Recolha de material (fotografias, videos) das aulas praticas e
organizacdo de uma apresentacdo em Power Point durante 10 min.

Avaliacdo Pratica - Cada um dos blocos leccionados terd uma avaliacédo técnica adequada
ao contexto e tomada de decisdo no momento.

Obrigatoriedade de nota minima de 9,5 na nota pratica.

Avaliacdo final — para todos os alunos que ndo reuniram 2/3 de presencas ou nao
obtiveram nota positiva na avaliagdo continua.

Na sequéncia da deliberacdo em reunido de Conselho Técnico-Cientifico da ESECD,
datada de 13/09/2023, que prevé que “cada docente devera definir os critérios de
assiduidade gue considere mais adequados para a promocdo do sucesso académico, em
funcéo da especificidade da Unidade Curricular, sem prejuizo de poderem ser estabelecidas
por area cientifica/disciplinar orientagbes a esse respeito”, para aceder a avaliagao continua
nesta Unidade Curricular os estudantes deverdo participar (de forma ativa e prética) no
minimo em 22 aulas.

Os estudantes que por impossibilidade de cumprir a assiduidade definida no
regulamento por suporte de atestado médico tém de atingir 50% de aulas efetivas de
pratica, para poderem ser avaliados na componente pratica. Todos 0s estudantes que néo
puderem cumprir qualquer requisito de avaliagdo por motivo de limitagéo fisica permanente
ou deficiéncia tém de entregar nos servicos administrativos, nas duas primeiras semanas
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apos o inicio do semestre, um atestado médico que a comprove. Tém igualmente de acertar,
no mesmo periodo de tempo, com o professor da(s) area(s) em questdo as alternativas de
formacao e avaliagao”.

6. DEMONSTRAGAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS OBJETIVOS DA UC

As metodologias de ensino estdo em coeréncia com 0s objetivos da unidade curricular
dado que a metodologia pratica possibilita atingir todos os objetivos. Na UC promovem-se
ambientes de aprendizagem integrados ao processo de avaliagdo. Acresce ainda o facto
de se utilizarem metodologias ativas (estimulando processos de ensino-aprendizagem
critico-reflexivos, no qual o estudante participa e compromete-se com a sua
aprendizagem. Esta metodologia propde a elaboracdo de situagbes de ensino que
promovam uma aproximagao critica do estudante com a realidade; a reflexdo sobre
problemas que geram curiosidade e desafio; a identificacdo e organizacdo das solucdes

hipotéticas mais adequadas a situacdo e a aplicagdo dessas solugdes. A metodologia de

trabalho pelo estudante na resolucéo de exercicios e de casos praticos, com o objetivo de
consolidacdo dos conhecimentos e na abordagem de casos praticos e tarefas de
investigacdo para os estudantes desenvolverem fora das horas de contacto possibilita
atingir também os objectivos.

Os métodos de avaliagdo permitem atingir todos os objetivos.

DATA
7.07 2023

ASSINATURAS

O(A) Coordenador(a) da UC

(assinatura)

O(A) Docente

(assinatura)
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