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A unidade Curricular encontra-se integrada no curriculo do curso de Licenciatura em
Desporto (12Ano), é obrigatdria, de ambito semestral e de caracter tedrico pratico. E constituida por

aulas tedrico-praticas e de orientagdo tutorial.

Nesta unidade curricular sdo desenvolvidas destrezas gimnicas desportivas, com uma carga
hordria semanal de:

- Gindastica Desportiva (1h30 + 1h30h TP)

Nota: sempre que se justifique serdo constituidos grupos para as aulas TP.

1. OBJECTIVOS DA UNIDADE CURRICULAR E COMPETENCIAS A ADQUIRIR

GERAIS:

1- Enriquecer os conhecimentos especificos dos desportos individuais como actos culturais

significativos, conscientes e participativos;

2- Dotar os estudantes de competéncias que visam o dominio dos fundamentos tedricos e
metodolégicos das modalidades desportivas individuais e a implementagdo destes fundamentos em

realidades particulares e contextuais de treino e de formacgao técnica.

3 Promover a aprendizagem de conhecimentos do ambito especifico da UC, relativamente ao seu
conteudo e estrutura;

4 Assegurar através de vivéncias préprias, situagdes pedagdgicas conducentes ao enriquecimento da
experiéncia motora;

5 Promover o estudo de métodos e técnicas de ensino da ginastica desportiva (parte principal,
fundamental, final do elemento técnico);

6 Evidenciar os aspectos pedagdgicos, metodoldgicos e programaticos das etapas de formacdo:
desenvolvimento especifico e aquisicdo de elementos técnicos.
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2 CONTEUDOS PROGRAMATICOS

Com o intuito de melhor orientar o processo pedagdgico e situar o aluno perante ele, as
tarefas do estudante concentram-se em torno de:

a) desempenho motor — 0 aluno deverd participar nas acg¢fes praticas manifestando
comportamentos quer ao nivel da sua execucdo, quer na interpretacdo e prescricao de
solugdes dos problemas postos;

b) desempenho cognitivo — a tarefa sera cumprida na anélise da ac¢éo, comparagdo com
0 modelo preconizado e indicagdo da correccao.

O estudante devera estar constantemente desperto para 0 dominio do suporte tedrico da actividade, de
modo que durante a execucdo possa descrever os elementos condicionais mais relevantes, preconizar
uma resposta correcta, realiza-la e (auto) critica-la de forma ideal. Pretende-se assim criar uma atitude
discente extremamente participativa e consciente perante a actividade proposta.

Ginastica
1 — Activacao funcional como primeira etapa de abordagem a actividade gimnica:
- com acgdes musculares pouco intensas;

- com ac¢bes musculares mais intensas.

2 — Circuito de interval-training como meio de vivéncia de situagdes ndo habituais em que
ocorrem as primeiras acgdes musculares tipicas destas actividades.

3 —BasicGYM - a técnica antes da técnica

a) PadrGes motores gimnicos (centro de massa, posi¢cdes de postura de equilibrio, apoios
suspensodes) (Preparacdo de saltos, rotacdes, balancos, pegas, suspensoes e recegoes)

4- Conhecer e compreender o universo gimnico- Enquadramento da gindastica (Conceitos
basicos e nomenclatura da ginastica) e um pouco de histéria das disciplinas da ginastica

5 — Realizacdo de uma sequéncia gimnica de destrezas de base, caracteristicas da
ginastica artistica masculina (GAM) e feminina (GAF), como da ginastica em geral - a
execucdo, as ajudas e estratégias de ensino:

a) evolugdes no solo (rolamentos, elementos de flexibilidade(ponte,
espargata, bandeira, pernas afastadas com peito no solo) apoios
invertidos, rodas, rodadas, aranha a frente e atras, flic flac, salto de
méos, basculacdo, mortal nos diferentes aparelhos, saltos gimnicos);

b) elementos nas paralelas simétricas ( balancos braquiais e bragos,
apoios invertidos, rolamentos a frente e retaguarda, tesouras, angulo e
saidas);
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3.

c) Elementos nas paralelas assimétricas (balancos, rolamentos a frente e a

d)

f)
9)
h)

j)

retaguarda, passagens do banzo superior para o inferior com e sem meia
pirueta, passagens do banzo inferior para o superior com e sem meia
pirueta, saida com basculacdo e com pernas afastadas.

Destrezas na barra fixa ( balancos com trocas de méos, rolamentos,
sarilho, subida de bicos, %2 gigante, saida em mortal em basculacéo e
com Y% pirueta);

Habilidades gimnicas na trave olimpica ( salto de gato, afundo, salto
com afastamento lateral das pernas, deslocamentos, 1/2 pivot e
pivot360°, troca de passo, rolamentos, roda, saida com ¥z pirueta);
Elementos técnicos nas argolas ( SuspensGes em extensdo, angulo e
balancos a frente e atras com rotac6es do tronco a frente e atras, vela);
Cavalo com argdes; (posicdo frontal com balangos alternados(laterais e
transversais) de pernas e cambio de méos nos arcoes.

saltos sobre o cavalo, plinto e bock em plano transversal e
longitudinal (salto de eixo, entre-maos, apoio facial invertido);
Sequéncia de 5 saltos (salto em extensdo”vela”, salto carpa, salto
encarpado, pirueta vertical, mortal atras) no mini-trampolim, duplo
trampolim e trampolim el&stico (cama eléstica);
Elementos acrobaticos da ginastica acrobatica.

6- NocOes Basicas de Seguranca na Pratica

a) Componentes de seguranca (contexto da sala e seu ambiente, alunos/ginastas e
professor/técnico)

b) As ajudas em ginasta (intervengdo manual e os materiais)

c) Principais preocupacgdes na prevencgdo de lesdes mais comuns na gindstica

7- NogOes basicas de biomecanica na ginastica (padrées motores na gindstica, principios
mecanicos comuns, posi¢des de posturas basicas).

DEMONSTRACAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS
COM OS OBJETIVOS DA UC

Os conteudos programaticos estdo em coeréncia com os objectivos da UC, pois:

Os pontos (a - f) dos conteldos programaticos pretende concretizar o ponto 4 dos objetivos.

O ponto (1 e 2) dos contelidos programaticos pretende concretizar o ponto 1 e 2 dos objectivos.

O ponto (4) dos conteludos programaticos pretende concretizar o ponto 4 dos objetivos

Pagina |3



GUIA DE FUNCIONAMENTO DA
UNIDADE CURRICULAR ol

PED.007.02

4 .BIBLIOGRAFIA

Araujo, C. (2004)“Manual de ajudas em ginastica” Porto, Carlos Araujo

Borrman, G. “(1980) “Ginastica de aparelhos” . Ed. Estampa, Lisboa.

Casanova, J. (2011) “O ensino do flic flac” . Ed do autor, ndo publicado. Guarda

Dieckert, J. (1981) “Ginastica Olimpica, exercicios progressivos e metddicos”. Ed. Técnicas Lisboa
Federagdo Portuguesa de ginastica (1974) “progressao Pedagdgica Masculina”,Ed. F.P.G. Lisboa

Miyake, S. , Fonseca, E. (1999)“PlayGYM-Ginastica de aparelhos para Clubes, Escolas e

Autarquias.” Lisboa — Centro de Estudos e Formacao Desportiva.

Peixoto, C.(1993) “Ajuda Manual — atitude corporal face ao executante”, Ed. FMH, Lisboa
Peixoto, C.(1984) “Ginastica Desportiva 1 e 2”, Ed. ISEF Lisboa

Peixoto, C. (1990) « Trampolins Elasticos — Sistematizacdo da Aprendizagem » Lisboa, FMH
Piard, C. (1973) “acrobatic au sol et saut de cheval”, Ed. Amphora, Paris

Readhead, L. (s/d) Manual de Entrenamiento de gimnasia masculina”, Editorial paidotribo;

Barcelona
Smith, T. (1982) “Gimnastics — mechanical understanding”, ED. Hodder & Stoughton

Ukman, M. e S. (1977) “ Metodologia do treino da gindastica desportiva”

Pagina |4




GUIA DE FUNCIONAMENTO DA
UNIDADE CURRICULAR ol
PED.007.02

5 METODOS DE AVALIACAO

A avaliacdo a realizar nesta unidade curricular segue o estipulado no Regulamento de Avaliacdo

da ESEG. O aluno tem direito a dois tipos de avaliagdo: A Avaliagcdo Continua e a Avaliacdo Final.

Avaliagdo Continua: realizada ao longo de todo o semestre, dela fazem parte a avaliacdo dos

parametros descritos na seguinte tabela e respectivas ponderacdes na nota final:

Elementos a avaliar %

- assiduidade, participagdo e empenho do aluno nas sessfes
praticas;
- avaliacdo técnica

30%

- assiduidade, participacdo e empenho do aluno nas sessofes
Ginastica praticas; o N o _ R 40%
-teste de avaliacdo da habilidade técnica, relativamente a
prestacdo motora do aluno na resolucado de tarefas que terdo
como finalidade a execugéo de destrezas gimnicas.

- 1 mini teste + 2 fichas de trabalho (15%)
- Avaliacao pratica (AP) - 4 avaliages técnicas (10%) 30%

- Desempenho nas aulas praticas(5%)

Avaliagao continua sem exame final (artigo 21.2 e da alinea 2 do artigo 22.2 da portaria

n.2201/2010, de 15 de outubro)

Nota: os alunos com estatuto de estudante trabalhador podem realizar a avaliagcdo continua, ndo
necessitando para o efeito de 2/3 de presencas (o regime de frequéncia deve ser acordado com o
docente da disciplina no inicio do semestre). Deverdo no entanto, estar presentes em todos os

momentos da avaliacdo de cada um dos blocos.
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6. DEMONSTRACAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO
COM OS OBJETIVOS DA UNIDADE CURRICULAR

As metodologias de ensino estdo em coeréncia com 0s objetivos da unidade
curricular dado que a metodologia expositiva possibilita atingir especificamente os

pontos 1, 2, 3 e 4 dos objetivos e também todos os restantes objetivos.

A metodologia de trabalho pelo estudante na resolucdo de exercicios e de casos
praticos, com o objetivo de consolidacdo dos conhecimentos e na abordagem de
casos praticos e tarefas de investigagdo para os estudantes desenvolverem fora das

horas de contacto possibilita atingir os restantes objetivos.
Os métodos de avaliagdo permitem atingir todos os objetivos.

7. Horério de atendimento - 32feira 9h-11h ; 53feira — 10h30-12h30

8. ASSINATURAS (do docente e coordenador area cientifica)

/]

/f

——

T
(Assist. 2° triénio Jorge Casanova)
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