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DEPARTAMENTO DE EXPRESSOES
CRITERIOS DE AVALIACAO CURSOS PROFISSIONAIS (Secundario)

2°Ano / Atividades de Ginasio
COMPONENTE DA FORMACAO TECNOLOGICA
A disciplina de Atividades de Ginasio - Modulo 3 (9459): Musculacao CardioFitness - Equipamentos e Exercicios

No final do médulo os alunos deveréao ter adquirido conhecimentos, procedimentos e atitudes que lhe permitam:
- Identificar e aplicar os exercicios durante as sessdoes de acordo com o condicionamento cardiovascular, o condicionamento muscular (hipertrofia e
resisténcia muscular), a flexibilidade e a composicao corporal.
- Aplicar as técnicas de progressao dos exercicios para alcancar as mudancas fisiologicas desejadas com a pratica de cardiofitness e musculacéao.
- Utilizar as maquinas de cardiofitness, as maquinas de musculacao e os pesos livres, adaptando-os as carateristicas dos praticantes.

DOMINIO AREAS DE Ne PONDERACAO
APRENDIZAGENS COMPETENCIAS do INSTRUMENTOS/TECNICAS PARCIAL | TOTAL
PERFIL do ALUNO de AVALIACAO
Médulo 3 (Codigo - 9459) - 25 horas
e Cardiofitness e musculagao - equipamentos e Componente Pratica 35%
exercicios. Teste pratico: observagéo )
Identificar e aplicar os exercicios durante as sessoes de direta de situacGes de
acordo com o condicionamento cardiovascular, o exercicio o
condicionamento muscular (hipertrofia e resisténcia Questao Aula 5%
muscular), a flexibilidade e a composicao corporal.
oo Aplicar as técnicas de progressdo dos exercicios para
(- Atividades de alcancar as mudancas fisiologicas desejadas com a
Z < 3 pratica de cardiofitness e musculacao.
=J Musculacao Utilizar as maquinas de cardiofitness, as maquinas de | A B, C, D, E, F, G, .
2= Cardiofitness musculacdo e os pesos livres, adaptando-os as H, J 75%
% g (9459) Za.ra'tderéstllc::las' d(?S praticantes. Componente Teorica
o9 tividade Fisica: ) - Teste escrito ou trabalho
O - Reconhecer beneficios cardiovasculares e musculares (1 Modulo): 9
- , ; o por Modulo); 35%
na reducao do risco de doenca; - Associar a atividade
fisica & promocao da salude, bem-estar e aptidao fisica. - Fichas de trabalho:
Identificar Equipamentos Cardiofitness e Equipamentos ’
de musculacao.
Tipologia de exercicios de cardiofitness e musculacéo:
dinamica da carga, progressividade, especificidade,
individualidade e continuidade.




DESENVOLVIMENTO
PESSOAL E
INTERPESSOAL

¢ Participacao. (6%)

e Autonomia. (6%)

e Responsabilidade. (7%)
e Cooperacao. (6%)

- Observacao direta
- Grelhas de observacao (1 por
Médulo)

A,B,CD,EF,G,

25%

APURAMENTO DAS CLASSIFICACOES NO MODULO

Para o apuramento das classificacoes a atribuir no modulo sao considerados os elementos de avaliacao recolhidos ao longo do mesmo, em cada um dos dominios.

ATESTADO MEDICO

1). Atestados médicos com uma duracdo até trés semanas inclusive (1 vez por trimestre), ndo implicam quaisquer adaptacdes aos critérios de avaliacdo definidos,

uma vez que eventuais limitacGes apresentadas pelos alunos sdo recuperaveis nos restantes tempos de lecionacgao.

2). Atestados médicos com uma duragdo superior a trés semanas (1 vez por trimestre) implicam as seguintes alteragdes, a saber:

2.1) Situacdo 1- Auséncia total da componente fisica/motora. A classificacdo resulta da aplicacdo da seguinte férmula:

75% - Ginastica Aerdbica — A Aula (tedrica) + 25% - Desenvolvimento Pessoal e Interpessoal

Areas de Competéncias do Perfil dos Alunos (ACPA):

A Linguagens e textos

B Informacao e comunicacao

C Raciocinio e resolucao de problemas

D Pensamento critico e pensamento criativo
E Relacionamento interpessoal

F Desenvolvimento pessoal e autonomia;
G Bem-estar, saude e ambiente

H Sensibilidade estética e artistica

| Saber cientifico, técnico e tecnologico
J Consciéncia e dominio do corpo
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DIMENSAO DA AVALIACAO - CONHECIMENTO E COMUNICACAO

DESCRITORES DE DESEMPENHO

14a 17 7a9

L 8 AT UALEINES VALORES 10 a 13 VALORES VALORES 12 G VLIS
B ot > mala, - Modulo 3 (Cédigo - 9459) - 25 horas e T = Ticilares -
equipamentos e exercicios > Cardiofitness e musculacdo - equipamentos e exercicios
Identifica e aplica inte |:almente os equipamentos e exercicios. Nao identifica nem aplica o; exercicios
exercicios durar?te as sesscg)es de acordo dentifica e aplica parcialmente os durante as sessoes ge acordo com o
com o condicionamento cardiovascular exercicios durante as sessoes de acordo 9 condicionamento cardiovascular 0]

. ’ O com o condicionamento cardiovascular, o (] . . >
0 condicionamento muscular - dici ¢ l hibertrofi w condicionamento muscular (hipertrofia
(hipertrofia e resisténcia muscular), a \8 condicionamento muscutar (.1|'3‘er roha € S e resisténcia muscular), a flexibilidade
flexibili . ’ resisténcia muscular), a flexibilidade e a o . ¢

exibilidade e a composicao corporal. E composicdo corporal o e a composicao corporal.
> * l_
Aplica integralmente as técnicas de E Apli . , . Z Nao aplica as técnicas de progressao
~ . . plica parcialmente as técnicas de -
progressao dos exercicios para alcancar P M . . -l dos exercicios para alcancar as
as mudancas fisiologicas desejadas com - progressao dos Eexercicios para alcancar as § mudancas fisiologicas desejadas com a
a rétii:a de cardiofitness e W mudancas fisiologicas desejadas com a ‘> rética,de cardiofitness e musculacao
muscElacéo = pratica de cardiofitness e musculacao. 4 P A
»d0. 2

Utiliza as maquinas de cardiofitness, as
maquinas de musculacdo e o0s pesos
livres, adaptando-os as carateristicas
dos praticantes.

Utiliza as maquinas de cardiofitness, as
magquinas de musculacao e os pesos livres,
adaptando-os as carateristicas  dos
praticantes.

Nao utiliza as
cardiofitness, as
musculacdo e 0s
adaptando-os as
praticantes.

maquinas  de
maquinas  de

pesos livres,
carateristicas dos
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DEPARTAMENTO DE EXPRESSOES
CRITERIOS DE AVALIACAO CURSOS PROFISSIONAIS (Secundario)

2°Ano / Atividades ge Ginasio )
COMPONENTE DA FORMACAO TECNOLOGICA

A disciplina de Atividades de Ginasio - / Médulo 4 (9457) - Ginastica Localizada - A Aula
No final do médulo os alunos deverao ter adquirido conhecimentos, procedimentos e atitudes que lhe permitam:
- Identificar 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.
- Explicar a estrutura de uma aula de ginastica localizada.
- Reconhecer os exercicios que sao utilizados na aula de ginastica localizada. - Explicar quais os cuidados a ter quando se utilizam pesos livres.

DOMINIO ARE{\S DE Ne PONDERACAO
APRENDIZAGENS COMPETENCIAS do INSTRUMENTOS/TECNICAS PARCIAL | TOTAL
PERFIL do ALUNO de AVALIACAO
Médulo 4 (Codigo - 9457) - 25 horas
. Ginastica Localizada a Aula Componente Pratica 0
Identificar as vantagens do uso da misica na ginastica Teste préatico: observacdo 35%
localizada, o efeito da velocidade da mdsica na postura direta de situacées de
do praticante, no alinhamento e intensidade da aula. exercicio 0
Explicar a estrutura de uma aula de ginastica Questao Aula 5%
E 12 localizada. Reconhecer os exercicios que sao utilizados
Z :t)“ Atividades de Ginastica | N2 aula de ginastica locallzada‘.' Explicar quais os
=0 ) cuidados a ter quando se utilizam pesos livres. ABCDEFG
= Localizada Ginastica localizada; » ’H ’J 1 75%
£33 (9457) Histéria da modalidade; Objetivos e beneficios da ’ c Tebri
% g ginastica localizada; ' o omponente Teorica
o0 Materiais e formas de variar a aula de ginastica - Teste escrito ou trabalho
localizada; (1 por Modulo); 35%
Estrutura da aula de ginastica localizada; Aquecimento, )
Fase aerobia Fase localizada, Retorno a calma e - Fichas de trabalho;
alongamento;
Tipologia de exercicios na aula de ginastica localizada;
Normas de prevencao numa aula de ginastica localizada
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DESENVOLVIMENTO
PESSOAL E
INTERPESSOAL

¢ Participacao. (6%)

e Autonomia. (6%)

¢ Responsabilidade. (7%)
e Cooperacao. (6%)

A’ B’ C’ D) E’ F’ G’ H)
I

- Observacao direta
- Grelhas de observacao (1 por
Médulo)

25%

APURAMENTO DAS CLASSIFICACOES NO MODULO

Para o apuramento das classificacdes a atribuir no modulo sao considerados os elementos de avaliagao recolhidos ao longo do mesmo, em cada um dos dominios.

ATESTADO MEDICO

1). Atestados médicos com uma duracdo até trés semanas inclusive (1 vez por trimestre), ndo implicam quaisquer adaptacoes aos critérios de avaliacdo definidos,

uma vez que eventuais limitacGes apresentadas pelos alunos sdo recuperdveis nos restantes tempos de lecionacao.

2). Atestados médicos com uma duragdo superior a trés semanas (1 vez por trimestre) implicam as seguintes altera¢des, a saber:

2.1) Situacdo 1- Auséncia total da componente fisica/motora. A classificacdo resulta da aplicagdo da seguinte férmula:

75% - Ginastica Aerdbica — A Aula (tedrica) + 25% - Desenvolvimento Pessoal e Interpessoal

Areas de Competéncias do Perfil dos Alunos (ACPA):

A Linguagens e textos

B Informacao e comunicacao

C Raciocinio e resolucdo de problemas

D Pensamento critico e pensamento criativo
E Relacionamento interpessoal

F Desenvolvimento pessoal e autonomia;

G Bem-estar, saude e ambiente

H Sensibilidade estética e artistica
| Saber cientifico, técnico e tecnoldgico
J Consciéncia e dominio do corpo
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DIMENSAO DA AVALIACAO - CONHECIMENTO E COMUNICACAO

DESCRITORES DE DESEMPENHO

14 a 17 7a9
18 a 20 VALORES VALORES 10 a 13 VALORES VALORES 126 VALORES

Médulo 4 (Codigo - 9457) - 25 horas Médulo 4 (Codigo - 9457) - 25 horas Médulo 4 (Coédigo - 9457) - 25 horas
. Ginastica Localizada a Aula . Ginastica Localizada a Aula . Ginastica Localizada a Aula
Identifica integralmente as vantagens do Identifica parcialmente as vantagens do o Nao identificar as vantagens do uso da
uso da musica na ginastica localizada, o o uso da musica na ginastica localizada, o a mulsica na ginastica localizada, o
efeito da velocidade da musica na a efeito da velocidade da musica na postura ‘w efeito da velocidade da musica na
postura do praticante, no alinhamento e w do praticante, no alinhamento e S postura do praticante, no alinhamento
intensidade da aula. S intensidade da aula. E e intensidade da aula.

o =
Explica integralmente a estrutura de E Explica parcialmente a estrutura de uma = Nao explica a estrutura de uma aula
uma aula de ginastica localizada. = aula de ginastica localizada. d de ginastica localizada.

= >
Reconhece e aplica os exercicios que g Reconhece parcialmente os exercicios que ‘E Ndo reconhece os exercicios que sao
sdo utilizados na aula de ginastica ‘E sao utilizados na aula de ginastica utilizados na aula de ginastica

localizada.

Explica integralmente quais os cuidados
a ter quando se utilizam pesos livres.

localizada.

Explica parcialmente quais os cuidados a
ter quando se utilizam pesos livres.

localizada.

Nao explicar quais os cuidados a ter
quando se utilizam pesos livres.
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DEPARTAMENTO DE EXPRESSOES
CRITERIOS DE AVALIACAO CURSOS PROFISSIONAIS (Secundario)

No final do médulo os alunos deverao ter adquirido conhecimentos, procedimentos e atitudes que lhe permitam:

2°Ano / Atividades de Ginasio
COMPONENTE DA FORMACAO TECNOLOGICA
A disciplina de Atividades de Ginasio - Médulo 5 (9458) - Ginastica Localizada - Metodologia da Aula

- Aplicar as técnicas de progressao dos exercicios e as estratégias de correcao de execucao dos praticantes de ginastica localizada.
- Planificar as aulas para cada tipo de atividade de ginastica localizada.

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

- Definir os conceitos basicos na organizacao do treino em ginastica localizada.

DOMINIO AREAS DE Ne PONDERACAO
APRENDIZAGENS COMPETENCIAS do INSTRUMENTOS/TECNICAS PARCIAL | ToTAL
PERFIL do ALUNO de AVALIACAO
Médulo 5 (Codigo - 9458) - 25 horas
. Ginastica Localizada - Metodologia Componente Pratica .
Aplicar as técnicas de progressao dos exercicios e as Teste préatico: observacdo 35%
estratégias de correcdo de execucao dos praticantes de direta de situacdes de
ginastica localizada. exercicio .
Planificar as aulas para cada tipo de atividade de Questio Aula 5%
ginastica localizada.
Aplicar os principios do treino na aula de ginastica
localizada.
Elg Definir os conceitos basicos na organizacdo do treino
z < | Atividades de Ginastica | M ginastica localizada. Conceitos basicos de:
=0 ) - duracao, volume e intensidade; - carga, densidade e A B CD.EFG
= Localizada frequéncia; » ’H ’J R 75%
£33 (9458) Principios do treino: individualizacdo e sobrecarga; ’ ..
z g progressao, adaptacao e especificidade; continuidade, Compongnte Teérica
So reversibilidade e ciclicidade. - Teste escrito ou trabalho
Forca e resisténcia muscular: forca dindmica e forca (1 por Modulo); 35%
estatica; resisténcia muscular aerobia e resisténcia )
muscular anaerdbia. - Fichas de trabalho;
Tipologia dos exercicios na aula de ginastica localizada:
planificacdo da aula em ginastica localizada, e escolha
dos exercicios mais adequados a populacado alvo.
Formas de trabalho utilizadas na aula de ginastica
localizada: treino em circuito, treino intervalado, e
treino unissono.
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DESENVOLVIMENTO
PESSOAL E
INTERPESSOAL

¢ Participacao. (6%)

e Autonomia. (6%)

¢ Responsabilidade. (7%)
e Cooperacao. (6%)

A’ B’ C’ D) E’ F’ G’ H)
I

- Observacao direta
- Grelhas de observacao (1 por
Médulo)

25%

APURAMENTO DAS CLASSIFICACOES NO MODULO

Para o apuramento das classificacdes a atribuir no médulo sao considerados os elementos de avaliacao recolhidos ao longo do mesmo, em cada um dos dominios.

ATESTADO MEDICO

1). Atestados médicos com uma duracdo até trés semanas inclusive (1 vez por trimestre), ndo implicam quaisquer adaptacdes aos critérios de avaliacdo definidos,

uma vez que eventuais limitacGes apresentadas pelos alunos sdo recuperdveis nos restantes tempos de lecionacao.

2). Atestados médicos com uma duragdo superior a trés semanas (1 vez por trimestre) implicam as seguintes altera¢des, a saber:

2.1) Situacdo 1- Auséncia total da componente fisica/motora. A classificacdo resulta da aplicagdo da seguinte férmula:

75% - Ginastica Aerdbica — A Aula (tedrica) + 25% - Desenvolvimento Pessoal e Interpessoal

Areas de Competéncias do Perfil dos Alunos (ACPA):

A Linguagens e textos

B Informacao e comunicacao

C Raciocinio e resolucao de problemas

D Pensamento critico e pensamento criativo
E Relacionamento interpessoal

F Desenvolvimento pessoal e autonomia;

G Bem-estar, saude e ambiente

H Sensibilidade estética e artistica
| Saber cientifico, técnico e tecnoldgico
J Consciéncia e dominio do corpo

Pégina 8 de 12




DIMENSAO DA AVALIACAO - CONHECIMENTO E COMUNICACAO

DESCRITORES DE DESEMPENHO

14a 17 7a9
18 a 20 VALORES VALORES 10 a 13 VALORES VALORES 126 VALORES
Modulo 5 (Codigo - 3458) - 23 horas Médulo 5 (Codigo - 9458) - 25 horas Médulo 5 (Codigo - 9458) - 25 horas
Metodologia . Ginastica Localizada - . Ginastica Localizada -
g Metodologia Metodologia
Aplica integralmente as técnicas de Apli . o 9 - . L -
rogressio  dos  exercicios e as o plica ~parc1almentel ~as tecmcasl ;Ie Fa Nao apllca, as teécnicas de progressao
gstraté ias de correcao de execucio dos a progressao dos exercicios e as estratégias “w dos exercicios e as estratégias de
raticaﬁtes de ginastica localizada “w de correcao de execucao dos praticantes S correcao de execucao dos praticantes
P g ) S de ginastica localizada. E de ginastica localizada.
oc
Planifica integralmente as aulas para w Planifi ial l d E N3o planifi l da ti
cada tipo de atividade de ginstica - lanifica parcialmente as aulas para cada < do planifica as aulas para cada tipo
. < tipo de atividade de ginastica localizada. -l de atividade de ginastica localizada.
localizada. = u>.|
(VN ] . . . 7. \ — ~ . . . .
L s S Aplica parc1almentg 0os principios do > Nao apllca,os principios do treino na
ﬁrpeli]rﬁs ng];igl;aclir:z,?rt]zst?; fglgﬂg;g; do ‘E treino na aula de ginastica localizada. aula de ginastica localizada.

Define integralmente os conceitos
basicos na organizacdo do treino em
ginastica localizada.

Define parcialmente os conceitos basicos
na organizacao do treino em ginastica
localizada.

N&ao define os conceitos basicos na
organizacao do treino em ginastica
localizada.
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DEPARTAMENTO DE EXPRESSOES
CRITERIOS DE AVALIACAO CURSOS PROFISSIONAIS (Secundario)

2°Ano / Atividades ge Ginasio ]
COMPONENTE DA FORMACAO TECNOLOGICA

A disciplina de Atividades de Ginasio - Médulo 6 (9456) - Ginastica Aerdbica - Montagem Coreografica
No final do médulo os alunos deverao ter adquirido conhecimentos, procedimentos e atitudes que lhe permitam:
- Aplicar as regras basicas utilizadas na construcao de sequéncias coreogréficas e as diferentes formas de
comunicacao (verbal e gestual) e a sua utilizacdao nos exercicios com musica.
- Preparar equipamentos e instalacdes para a sessdo de ginastica aerébica de acordo com as diretrizes em vigor.
- Aplicar as normas de seguranca de forma a assegurar que os praticantes realizam as atividades de forma segura.

DOMINIO AREAS DE N PONDERACAO
APRENDIZAGENS COMPETENCIAS do INSTRUMENTOS/TECNICAS PARCIAL | TOTAL
PERFIL do ALUNO de AVALIACAO
Médulo 6 (Codigo - 9456) - 50 horas
. Ginastica aerodbica - Montagem coreografica Componente Pratica 0
Aplicar as regras basicas utilizadas na construcdo de Teste préatico: observacdo 35%
sequéncias coreograficas e as diferentes formas de direta de situacdes de
comunicacao (verbal e gestual) e a sua utilizacao nos exercicio 0
exercicios com mdsica: Passos basicos; Estrutura Questdo Aula 5%
E lg musical; Eficacia e Seguranca; Montagem coreografica;
z < | Atividades de Ginastica | Principio da Simetria; “Perna pronta”; Fluidez dos
=0 o movimento; Sequéncias coreograficas; Elemento, A B C.D.EF.G
= Aerobica segmento, frase e bloco coreografico; Juncao » ’H ’J R 75%
£33 (9456) coreografica, Lideranca, dimensdo e deslocamentos; ’ ..
z = Métodos de montagem coreografica; Tipologia de Compongnte Teoérica
S S exercicios; Planos de aula. - Teste escrito ou trabalho
Preparar equipamentos e instalacdes para a sessdao de (1 por Modulo); 35%
ginastica aerobica de acordo com as diretrizes em )
vigor. - Fichas de trabalho;
Aplicar as normas de seguranca de forma a assegurar
que os praticantes realizam as atividades de forma
segura.
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DESENVOLVIMENTO
PESSOAL E
INTERPESSOAL

¢ Participacao. (6%)

e Autonomia. (6%)

¢ Responsabilidade. (7%)
e Cooperacao. (6%)

A’ B’ C’ D) E’ F’ G’ H)
I

- Observacao direta
- Grelhas de observacao (1 por
Médulo)

25%

APURAMENTO DAS CLASSIFICACOES NO MODULO

Para o apuramento das classificacdes a atribuir no médulo sao considerados os elementos de avaliacao recolhidos ao longo do mesmo, em cada um dos dominios.

ATESTADO MEDICO

1). Atestados médicos com uma duracdo até trés semanas inclusive (1 vez por trimestre), ndo implicam quaisquer adaptac¢des aos critérios de avaliagdo definidos,

uma vez que eventuais limitacGes apresentadas pelos alunos sdo recuperdveis nos restantes tempos de lecionacao.

2). Atestados médicos com uma duragdo superior a trés semanas (1 vez por trimestre) implicam as seguintes altera¢des, a saber:

2.1) Situagdo 1- Auséncia total da componente fisica/motora. A classificacdo resulta da aplicacdo da seguinte férmula:

75% - Ginastica Aerdbica — A Aula (tedrica) + 25% - Desenvolvimento Pessoal e Interpessoal

Areas de Competéncias do Perfil dos Alunos (ACPA):

A Linguagens e textos

B Informacao e comunicacao

C Raciocinio e resolucdo de problemas

D Pensamento critico e pensamento criativo
E Relacionamento interpessoal

F Desenvolvimento pessoal e autonomia;

G Bem-estar, saude e ambiente

H Sensibilidade estética e artistica
| Saber cientifico, técnico e tecnoldgico
J Consciéncia e dominio do corpo
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DIMENSAO DA AVALIACAO - CONHECIMENTO E COMUNICACAO

DESCRITORES DE DESEMPENHO

14 a 17 7a9
18 a 20 VALORES VALORES 10 a 13 VALORES VALORES 126 VALORES
Médulo 6 (Codigo - 9456) - 50 horas Médulo 6 (Codigo - 9456) - 50 horas Modulo £ (Codigo - 9456) - 50 horas _
. Ginastica aerébica = montagem . Ginastica aerdbica - montagem montagem coreografica
coreografica coreografica 8 g
Aplica parcialmente as regras basicas Aplica parcialmente as regras basicas 9 :aao ap!:)cnitzizcréefras lcajzsmass:tlulézscc:::
utilizadas na construcdo de sequéncias o utilizadas na construcdo de sequéncias (o] e : 9
o - = . . ‘w coreograficas e as diferentes formas
coreograficas e as diferentes formas de (a) coreograficas e as diferentes formas de = d .
L w L e comunicacao (verbal e gestual) e a
comunicacao (verbal e gestual) e a sua comunicacao (verbal e gestual) e a sua e L L
e . - S G . o o sua utilizacdo nos exercicios com
utilizacao nos exercicios com musica. & utilizacao nos exercicios com musica. E misica ;
[T} 2 ’
Prepara parcialmente equipamentos e = Prepara parcialmente equipamentos e - = .
. . - S Z . . Z L — Nao  prepara  equipamentos e
instalacoes para a sessao de ginastica - instalacdbes para a sessao de ginastica w - by N e
Py 2. - b L2 S instalacoes para a sessao de ginastica
aerobica de acordo com as diretrizes em w aerobica de acordo com as diretrizes em = ‘bica d d diretri
vigor S vigor > aerobica de acordo com as diretrizes
) ‘E ’ em vigor.

Aplica parcialmente as normas de
seguranca de forma a assegurar que o0s
praticantes realizam as atividades de
forma segura.

Aplica parcialmente as normas de
seguranca de forma a assegurar que 0s
praticantes realizam as atividades de
forma segura.

Nao aplica as normas de seguranca de
forma a assegurar que os praticantes
realizam as atividades de forma
segura.
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