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STITUTO POLITECNICO

DE BRAGANCA

Unidade Curricular Desportos de Natureza | Area Cientifica Ciéncias do Desporto

Licenciatura em Desporto - Minor em Gestéo do Desporto Escola Escola Superior de Educacéo de Braganga

Ano Letivo 2022/2023 Ano Curricular 1 Nivel -1 Créditos ECTS 4.0

Tipo Semestral Semestre 2 Cadigo 9563-624-1202-00-22

Horas totais de trabalho 108 Horas de Contacto T - TP 5 PL 40 TC - S - E - oT - (0] -

T - Ensino Tedrico; TP - Tedrico Pratico; PL - Pratico e Laboratorial; TC - Trabalho de Campo; S - Seminério; E - Estagio; OT - Orientagdo Tutérica; O - Outra

Nome(s) do(s) docente(s) Antonio Miguel de Barros Monteiro

Resultados da aprendizagem e competéncias

No fim da unidade curricular o aluno deve ser capaz de:

1. Utilizar as zonas de montanha, como espago privilegiado para a realiza¢éo de Desportos de Natureza (DN)
2. Dominar técnicas basicas de montanhismo e orientacéo

3. Dominar conhecimentos basicos e técnicas avangadas de escalada

4. Dominar técnicas avangadas de Bicicleta todo o terreno

5. Dominar técnicas de manobras de cordas

Pré-requisitos

Nao aplicavel

Conteudo da unidade curricular

Utilizacdo de zonas montanhosas para a realizagdo de Desportos da Natureza (DN); Conceito de DN; Montanhismo; Orientagdo; Escalada; Bicicleta todo o terreno;
Manobras de cordas.

Contetdo da unidade curricular (versédo detalhada)

1. A utilizagdo de zonas montanhosas para a realizacéo de actividades fisicas e desportivas
2. Conceito de Desportos da Natureza (DN)
- Perfil do técnico de DN
- Planeamento, organizagéo e avaliacé@o de actividades

3. Montanhismo

- Leitura de Terreno e Metereologia

- Equipamento e vestuario

- Nocéao de ritmo

- Alimentacéo
. Orientacao
- Leitura do mapa (carta militar m888)
- Legenda de carta militar
- Localizagao e orientacao através de pontos de referéncia
- Nog&o de distancia e escalas
- BUssola magnética e Rosa dos Ventos
- Orientagédo de mapas com bussola e por processos expeditos
- Técnicas Avancadas: leitura de terreno, azimute, relocalizacéo, itenerarios, curvas de nivel
Escalada, conhecimentos basicos.
- Equipamento
- Encordoamento
- Seguranga em top rope
- Regra dos 3 apoios.
- Localizagao / controlo do centro de massa
- Movimentos Reversiveis (destrepar)
Escalada, técnicas avancadas
- Abrir via
- Técnica de agarre (MS) e técnica de apoio (MI)
- Aquecimento muscular e articular especifico
- Técnica de Dullfer
- Classificagdo de vias de escalada por grau de dificuldade
- Queda controlada
- Seguranca e resgate
Bicicleta todo terreno
- Tipos de bicicleta
- Equipamento
- Tecnicas avancadas: circular em valas, lama, areia, pedra, subir, descer, travar, pedalar em pé
. Manobras de cordas

- Planeamento técnico de manobras de cordas

- Montagem, enquadramento e seguranca

- Rappel

- Slide

- Tirolesa

- Paralelas

- Sistemas de desmultiplicagéo , tensar cordas e cabos

- Ancoragens e amarracfes
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Métodos de ensino e de aprendizagem

Projeccéo de diapositivos para exposicéo teérico-pratica dos contetdos do programa; Trabalho pratico individual em contexto de aula, de acordo com os contetdos
programaticos abordados. Trabalhos individuais e em grupo que salientem o dominio dos contetdos abordados em cada modalidade.

Alternativas de avaliagcéo

1. Avaliagdo Continua - (Ordinario, Trabalhador) (Final)

- Trabalhos Praticos - 25% (Trabalho tedrico/préatico sobre uma das modalidades abordadas)

- Trabalhos Praticos - 75% (Obtido durante a avaliacéo continua da pratica das diferentes modalidades)
2. Avaliagéo de Exame - (Ordinario, Trabalhador) (Recurso, Especial)

- Exame Final Escrito - 25% (Teste escrito)

- Trabalhos Praticos - 75% (Obtido durante a avaliagéo continua)

Lingua em que é ministrada

1. Portugués
2. Portugués, com apoio em inglés para alunos estrangeiros
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