
 

GUIA DE FUNCIONAMENTO 
DA UNIDADE CURRICULAR 

(GFUC) 

 
MODELO 

PED.007.03 

 

g. 1 de 3 

Curso CTESP Desportos de Montanha 

Unidade curricular (UC) Preparação Física 

Ano letivo 2022-23 Ano 1.º Período 2.º semestre ECTS 6 

Regime Obrigatório Tempo de trabalho (horas) Total: 150 Contacto: 60 

Docente(s) Natalina Roque Casanova/ Raul Bartolomeu 

☐ Responsável   

☒ Coordenador(a) 

☐ Regente 

da UC ou 

Área/Grupo Disciplinar  

 (cf. situação de cada Escola) 

Carolina  Vila Chã 

 

GFUC CUMPRIDO 

1. OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM                             

Nesta unidade curricular pretende-se que os alunos sejam capazes de:  

a) Caracterizar os desportos de montanha do ponto de vista físico-motor; 

b) Caracterizar e avaliar os parâmetros associados à condição física (composição corporal e 

aptidão-físico-motora); 

c) Refletir sobre as metodologias de treino da preparação física para a prática desportiva de 

montanha; 

d) Aplicar processos de treino de melhoria do rendimento desportivo de praticantes de desportos 

de montanha; 

e) Planificar a aquisição da condição física desportiva; 

 

2. CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS 

Contextualização e caracterização dos Desportos de Montanha 

Espaços de prática: ar, terra, água e ar; 

Estudo e caracterização das diferentes práticas desportivas de montanha. 

Avaliação e caracterização dos parâmetros da condição física 

Composição corporal 

Capacidades motoras condicionais 

Capacidades motoras coordenativas; 

Estudo da componente psicológica de prática dos desportos de montanha.  

Metodologias de treino das diferentes capacidades motoras 

Treino da Resistência 

Treino da Força 

Treino da Velocidade 
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Treino da flexibilidade 

Princípios de treino aplicados à obtenção da condição física específica 

Princípios biológicos, metodológicos e pedagógicos; 

Componentes da carga de treino: intensidade e volume; 

Estudo das componentes da carga no contexto dos desportos de montanha. 

Planificação do processo de obtenção/ melhoria e manutenção da condição física aplicada à prática 

desportiva de montanha. 

 

3. DEMONSTRAÇÃO DA COERÊNCIA DOS CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS COM OS 
OBJETIVOS DA UC 

A caracterização dos desportos de montanha do ponto de vista físico-motor e a sua caracterização e 

avaliação dos parâmetros associados à condição física, remete para os conteúdos de Contextualização 

e caracterização dos Desportos de Montanha e Avaliação e caracterização dos parâmetros da condição 

física. 

A reflexão sobre as metodologias de treino da preparação física para a prática desportiva de montanha 

a aplicação dos processos de treino de melhoria do rendimento desportivo de praticantes de desportos 

de montanha e a planificação da obtenção da condição física desportiva remete para os conteúdos 

referentes às Metodologias de treino das diferentes capacidades motoras, aos Princípios de treino 

aplicados à obtenção da condição física específica e à Planificação do processo de obtenção/ melhoria e 

manutenção da condição física aplicada à prática desportiva de montanha.                                                                                         
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIAÇÃO) 

As metodologias de ensino desta unidade curricular assentam na transmissão de conhecimento 

mediante sessões de cariz teórico, mas sobretudo teórico-prático, centradas no estudante. No primeiro 

caso incluem-se sessões de índole expositiva e pesquisa bibliográfica. No segundo caso prevêem-se 
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sessões práticas de aprendizagem/treino de exercícios de aplicação. Em paralelo, serão distribuídas 

tarefas de investigação para os estudantes desenvolverem fora das horas de contacto 

A avaliação a realizar nesta unidade curricular segue o estipulado no Regulamento de Avaliação da 

ESECD, sendo realizadas dois tipos de avaliação: A Avaliação Contínua e Avaliação Final. 

a) Avaliação. Continua: realizados ao longo de todo o semestre, dela fazem parte a avaliação dos 

parâmetros referidos na seguinte tabela: 

Parâmetro Ponderação 

Teste escrito 40% 

Apresentação de trabalho de grupo + 

Dossier de grupo 

30% 

Avaliação prática 30% 

b) Avaliação final - Para todos os alunos que não reuniram 2/3 de presenças ou não obtiveram nota         

positiva na avaliação contínua. A avaliação será constituída por um exame escrito 

 

6. DEMONSTRAÇÃO DA COERÊNCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS 
OBJETIVOS DA UNIDADE CURRICULAR 

O processo de ensino aprendizagem encontra-se estruturado em dois domínios fundamentais, um 

teórico de exposição dos conteúdos e outro mais prático de experimentação dos instrumentos e 

materiais de avaliação antropométrica. Neste domínio prático são também realizadas fichas de pesquisa 

e de trabalho em grupo que permitem a análise e reflexão dos temas tratados. 
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