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DIMENSOES AREAS DE

DAS AREAS DE  COMPETENCIA

COMPETENCIA DO PASEO

(Anexo 1)

Atividades de Ginasio

DESCRITORES DE DESEMPENHO DE ACORDO COM AS
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS

\. Aioy/

INSTRUMENTOS DE AVALIACAO

CAPACIDADES, CONHECIMENTOS E ATITUDES

STEP — A AULA (UCFD 9453)

Identificar os passos basicos do step, exercicios, termos e definicdes.
Explicar a estrutura de uma aula de step e a importancia do uso da musica.
Reconhecer a estrutura musical utilizada nas aulas de grupo de step.
Explicar o efeito da velocidade da musica na postura do praticante e no
alinhamento e intensidade da aula de step.

GINASTICA AEROBICA — A AULA (UCFD 9454)

Identificar os passos basicos (técnica de execucgdo), exercicios, termos e

coreografica.

Aplicar as regras basicas utilizadas na construcdo de sequéncias
coreograficas e as diferentes formas de comunicacdo (verbal e gestual)
nos exercicios com masica.

Preparar equipamentos e instalagbes para a sessdo de step em
conformidade com as diretrizes em vigor.

Utilizar a correta colocacéo do professor na sala de aula de step e as
mudancas de posicdo para observacdo dos praticantes em diferentes

angulos de forma a tornar as aulas eficazes e seguras.

1- Observacdo direta:

e Aplicagcdo dos conhecimentos nas
aulas praticas.

e Apresentacdo de exercicios e de
coreografias de grupo

e Concegao e aplicagao de

tarefas/montagens coreograficas

e Construcgao e lecionacgao de aulas.

2- Avaliacdo dos conhecimentos

L) definicdes.
2 Explicar a estrutura de uma aula de ginastica aerébica. O UGSES CEEIES G [SEEErD 2
- aulas
T N~ Reconhecer a estrutura musical utilizada nas aulas de ginastica aerébica e
d %} a importancia do uso da mésica., e Questdes de aulas/ perguntas orais
L m_ Explicar o efeito da velocidade da musica na postura do praticante e no O (REMIiGERAES 03 ElEs) FEeEs
- < : : : L -~ coreograficas
LLl - alinhamento e intensidade da aula de ginastica aerdbica
a ~ e Relatérios de aulas/atividades
Y N Trabalhos de pesquisa ou de
- r L]
©) - STEP — MONTAGEM COREOGRAFICA (UCFD 9455) -
e} projeto;
Reconhecer os principios orientadores que regem a montagem . o
<" e Fichas de trabalho individual e/ou de

grupo

3 - Avaliacdo das atitudes

Para a avaliagdo do nivel de
desempenho do aluno no que respeita
ao relacionamento  interpessoal,
autonomia e responsabilidade, serdo
utilizados:

e Registos diarios

e Fichas de observacéo
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DESCRITORES DE DESEMPENHO DE ACORDO COM AS
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS

INSTRUMENTOS DE AVALIACAO
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GINASTICA AEROBICA —- MONTAGEM COREOGRAFICA
(UCFD 9456)

e Aplicar as regras basicas utilizadas na construcdo de sequéncias
coreograficas e as diferentes formas de comunicagéo (verbal e gestual) e a

sua utilizagcao nos exercicios com musica.

e Preparar equipamentos e instalagdes para a sesséo de ginastica aerébica de

acordo com as diretrizes em vigor.

e Aplicar as normas de seguranca de forma a assegurar que 0s praticantes

realizam as atividades de forma segura.

GINASTICA LOCALIZADA — A AULA
(UCFD 9457)

e |dentificar as vantagens do uso da musica na ginastica localizada, o efeito da
velocidade da musica na postura do praticante, no alinhamento e intensidade

da aula.

e Explicar a estrutura de uma aula de ginastica localizada.

e Reconhecer os exercicios que sado utilizados na aula de ginastica localizada.

e Explicar quais os cuidados a ter quando se utilizam pesos livres.

GINASTICA LOCALIZADA — METODOLOGIA
(UCFD 9458)

e Aplicar as técnicas de progressdo dos exercicios e as estratégias de

corregdo da execugdo dos praticantes de ginastica localizada.
e Planificar as aulas para cada tipo de atividade de ginastica localizada.

e Aplicar os principios do treino na aula de ginastica localizada.

e Definir os conceitos basicos na organizacdo do treino em ginastica

localizada.

1- Observacao direta:

e Aplicagcdo dos conhecimentos nas
aulas praticas.

e Apresentacdo de exercicios e de
coreografias de grupo

e Concegao e aplicagao de

tarefas/montagens coreograficas

e Construcgao e lecionacgao de aulas.

2- Avaliacdo dos conhecimentos

e Testes escritos e/ou lecionagdo de
aulas

e Questdes de aulas/ perguntas orais

e Planificacbes de aulas/ Montagens
coreograficas

e Relatérios de aulas/atividades

e Trabalhos de pesquisa ou de
projeto;

e Fichas de trabalho individual e/ou de

grupo

3 - Avaliacdo das atitudes

Para a avaliagdo do nivel de
desempenho do aluno no que respeita
ao relacionamento  interpessoal,
autonomia e responsabilidade, serdo
utilizados:

e Registos diarios

e Fichas de observacéo
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ﬁ; REPUBLICA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE VENDAS NOVAS
PDRTUGUESA CURSO PROFISSIONAL TECNICO/A DE DESPORTO
EoUCATAD Atividades de Ginasio

DIMENSOES AREAS DE
DAS AREAS DE COMPETENCIA DESCRITORES DE DESEMPENHO DE ACORDO COM AS ~
COMPETENCIA DO PASEO ' APRENDIZAGENS ESSENCIAIS INSTRUMENTOS DE AVALIAGAO
(Anexo 1)
CARDIOFITNESS E MUSCULAGAO - EQUIPAMENTOS E 1~ Qbservacdo direta:
EXERCICIOS (UCFD 9459) e Aplicacdo dos conhecimentos nas
e Identificar e aplicar os exercicios durante as sessbes de acordo com o aulas praticas.
condicionamento cardiovascular, o condicionamento muscular (hipertrofia, | © Apresentacdo de exercicios e de
resisténcia muscular), a flexibilidade e a composicéo corporal. coreografias de grupo
m e Aplicar as técnicas de progressao dos exercicios para alcangar as mudangas e Concecdo € aplicacao de
% fisiologicas desejadas com a pratica de cardiofitness e musculago. tarefas/montagens coreograficas
= e Utilizar as maquinas de cardiofitness, as maquinas de musculagdo e os e Construcdo e lecionacao de aulas.
':: pesos livres, adaptando-os as caracteristicas dos praticantes. _ _
w 2- Avaliacdo dos conhecimentos
—
8 2 CARDIOFITNESS E MUSCULA(;AO — O TREINO » Testes escritos e/ou lecionagéo de
= = . (UCFD 9460) aulas
- d = q
g o - e |dentificar e aplicar métodos de treino cardiovascular e de treino de forca de *  QuestGes de aulas/ perguntas orais
= w "O_ = L e Planificacbes de aulas/ Montagens
O < acordo com a populacao alvo e os seus objetivos.
| = -
T LIJ_ ™ e Aplicar os principios do treino cardiovascular e de forca de acordo com as coreograficas
Z o o variaveis possiveis e Relatérios de aulas/atividades
8 d - e Trabalhos de pesquisa ou de
) m projeto;
LIDJ <f e Fichas de trabalho individual e/ou de
g grupo
@) L :
< 3 - Avaliacéo das atitudes
o
6 Para a avaliagdo do nivel de
desempenho do aluno no que respeita
ao relacionamento  interpessoal,
autonomia e responsabilidade, serdo
utilizados:
e Registos diarios
e Fichas de observacéo
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REPUBLICA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE VENDAS NOVAS

PORTUGUESA CURSO PROFISSIONAL TECNICO/A DE DESPORTO

EDUCACAD

Atividades de Ginasio

NIVEIS DOS DESCRITORES DE DESEMPENHO PARA A AVALIAGCAO DAS ATITUDES

RESPONSABILIDADE

RELACIONAMENTO INTERPESSOAL

AUTONOMIA

Niveis dos NIVEIS DEFINIDOS PARA A AVALIACAO DAS UCFD E DA DISCIPLINA DE ATIVIDADES DE GINASIO

descritores de
desempenho CAPACIDADES

ATITUDES

CONHECIMENTOS

9 Cumpre 45% dos descritores dos niveis de desempenho
8 Cumpre 40% dos descritores dos niveis de desempenho INSUFICIENTE
7 Cumpre 35% dos descritores dos niveis de desempenho (Cumpre 25% a 45% dos descritores dos
6 Cumpre 30% dos descritores dos niveis de desempenho niveis de desempenho) N3o revela os 50% ou + dos
5 Cumpre 25% dos descritores dos niveis de desempenho descritores dos niveis de
4 Cumpre 20% dos descritores dos niveis de desempenho desempenho definidos na UCFD
3 Cumpre 15% dos descritores dos niveis de desempenho (Cumpre 5% a 2(;\4:0(\135 e s il
2 Cumpre 10% dos desc;ntores dos nivgls de desempenho niveis de desempenho)
1 Cumpre 5% dos descritores dos niveis de desempenho
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REPUBLICA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE VENDAS NOVAS
PORTUGUESA CURSO PROFISSIONAL TECNICO/A DE DESPORTO
Foucaco Atividades de Ginasio

Areas de Competéncias PASEO — (Anexo1)

. Linguagens e textos
. Informacéo e comunicacao
. Raciocinio e resolucéo de problemas

. Pensamento critico e pensamento criativo

m O O W >»

. Relacionamento interpessoal

EXTTY 000 8,

Competéncias . .
. > : : V . Desenvolvimento pessoal e autonomia
““ G. Bem-estar, salde e ambiente

H. Sensibilidade estética e artistica

Capacidades

Tn

|. Saber cientifico, técnico e tecnoldgico

J. Consciéncia e dominio do corpo
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EDUCACAD

\\ >
Atividades de Ginasio \.::gmﬁ/

Perfil de Saida — Curso Profissional Técnico de Desporto — (Anexo?)

Participar no planeamento, na organizacdo e no desenvolvimento do treino de modalidades desportivas, individuais ou coletivas,

bem como organizar e dinamizar atividades fisicas e desportivas em contexto de ocupacéo de tempos livres, animacao e lazer.
Atividades Principais

1. Elaborar o plano anual de preparacdo em colaboracdo com os técnicos de grau superior responsaveis pela modalidade
desportiva.

2. Coadjuvar na preparacéo e organizacao das sessoes de treino.

3. Orientar, com supervisdo de um técnico de grau superior, as sessdes de treino com vista ao aperfeicoamento dos praticantes na
modalidade desportiva, promovendo o cumprimento das regras da modalidade e das regras de disciplina.

4. Organizar a participacao e orientar os praticantes em competicdo, com supervisao de um técnico de grau superior. Colaborar na
avaliacdo dos resultados das sessdes de treino em fungcdo da sua adequacéo aos objetivos estabelecidos, sob supervisdo de
um técnico de grau superior.

5. Participar, sob supervisdo de um técnico de grau superior, no planeamento e coadjuvar na implementacdo de atividades,
individuais ou de grupo, de melhoria da aptidao fisica, no ambito do treino desportivo.

6. Participar na concecdo e implementacdo de programas de atividades fisicas e desportivas em contexto de animacao e de
ocupacao de tempos livres.

7. Coadjuvar o técnico superior no aconselhamento aos praticantes na adogéo de habitos saudaveis e de cuidados de higiene na

sua vida quotidiana.
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