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Curso: Profissional de Técnico de Desporto

CRITERIOS ESPECIFICOS DE AVALIAGAO - Atividade Fisica, saude e Bem Estar (102ano)

Temas/Dominios | ,, . Pesquisa e Capacidade de Relacionamento
Niveis de Desempenho Saber e saber fazer . ~ .
de desempenho pensamento critico expressao interpessoal
Excelente realiza d do b
i Pensar de modo abrangente | | j,:1: .
(Muito bom) sempre Adquirir, Interpretar, aplicar, relacionar os seguintes e em rofundidadeg de U““Zﬁr e qlo_mmar
contetdos: 'p_ ' instrumentos diversificados | Adequar
Ginastica localizada - form_a légica, gbservaneiol para pesquisar, descrever, | comportamentos  em
Elevado realiza quase | Histéria da modalidade : anahs_amdc_) mformag_ao, avaliar, validar e mobilizar | contextos de
(Bom) sempre | Objetivos e beneficios da gindstica localizada Materiais | XPeriéncias —ou ideias, | informagéo, de forma | cooperacéo, partilha,
e formas de variar a aula de ginastica localizada. argumentando com recurso | critica e auténoma, | colaboracéo e
a critérios implicitos ou [ verificando diferentes | competicdo;
9457 — Ginastica Médio realizaas | Estrutura da aula de ginastica localizada explicitos, com vista a|fontes documentais e a sua
localizada - aaula | (suficiente) vezes Aguecimento tomada  de  posicdo | credibilidade;
Fase aerdbia fundamentada; .
Fase localizada Revela atitudes de
i Retorno a calma e alongamento ) respeito pelo outro;
(Eﬂee%%l:drg) rarrsgiezr;te Transformar a informagéo
Tipologia de exercicios na aula de ginéstica localizada | Prever e avaliar o impacto | em conhecimento;
das suas decisdes; Demonstra entusiasmo na
Muito Normas de prevencio numa aula de ginastica localizada realizacdo das atividades | Cumpre sempre com
Reduzido N“r!ca fisicas, realizando-as com|os deveres e ¢é
(Mau) realiza | intencionalidade de acordo | auténomo;
Desenvolver novas ideias | com o objetivo da tarefa;
Adquirir, Interpretar, aplicar, relacionar os seguintes e solucbes, de forma
9458 - Ginastica Excelente realiza conteudos: imaginativa e inovadora,
localizada Muito b Conceitos basicos: como resultado da [ Adota a melhor opcéo na| Contribui, de forma
metodologia (Muito bom) sempre Duragdo, volume e intensidade interagio com outros ou da | resposta  as  diferentes | natural, para o melhor

Carga, densidade e frequéncia

reflexdo pessoal,

situacdes;

desempenho pessoal e
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Principios do treino

Elevado realiza quase L N
Individualizagdo - sobrecarga
(Bom) sempre - - e
Progressdo / adaptacéo, especificidade
Continuidade, reversibilidade, ciclicidade
‘i liza 3 Forga e resisténcia muscular
l\f/'le' 10 realiza as Forga dinamica e forga estatica
(suficiente) vezes Resisténcia muscular aerdbia e resisténcia muscular
Tipologia de exercicios na aula de ginastica localizada
) Planificagdo da aula em ginastica localizada
ReduIZIdo raramente | gccolha dos exercicios mais adequados a populacio
(Mediocre) realiza alvo
Formas de trabalho utilizadas na aula de ginastica
Muito localizada
Reduzido | Nunca realiza Tre!no em circuito
(Mau) Treino intervalado
Treino em unissono
Excelente realiza Adquirir, Interpretar, aplicar, relacionar os seguintes
(Muito bom) sempre cc?nFeu'dos: L.
Gindstica aerdbica
Historia da modalidade
Elevad i Passos basicos
evado realiza QuUase | passos de lideranga simples e de lideranga alternada
(Bom) sempre
94,54_ —Ginastica Estrutura da aula de gindastica aerdbica
aerdbica - aaula . ' Aquecimento
I\/.Ie'd|o realizaas [ Fase principal (segmento aerébio)
(suficiente) vezes Retorno a calma e alongamento final
Musica na aula de ginastica aerdbica
Reduzido raramente | Batidas musicais e batidas por minuto (bpm’s)
(Mediocre) realiza Compasso quaternario

Oitos musicais

aplicando-as a diferentes

contextos e 4&reas de
aprendizagem.

Pesquisa informacéo
adicional de suporte a
pratica e aplica em
situacdo  de  exercicio
critério, de composicdo

coreogréfica;

Analisa de forma critica as
opcbes de habilidades
técnicas e da respostas
oportunas e adequadas a
cada situacdo.

Analisa 0s seus
desempenos e dos outros,
dando e aceitando
sugestdes de melhoria.

Argumenta e  procura
alternativas,  desenvolve
novas ideias e solugdes.

dos outros;
Interagir com
tolerdncia, empatia e

responsabilidade e
argumentar, negociar e
aceitar diferentes
pontos  de  vista,
desenvolvendo novas
formas de estar, olhar e
participar na
sociedade.
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Frase musical

Muito
Reduzido Nunca realiza
(Mau)

Normas de referéncia para o sucesso - Normas de aplicagao

SUGESTOES DE TECNICAS E INSTRUMENTOS DE AVALIACAO
OBSERVACAO: Grelhas de observagio e avaliagdo direta; Grelhas de observagdo de atitudes, ao nivel do cumprimento das normas de seguranga pessoal e da utilizagdo
correta de material e equipamentos; Grelhas de auto e hétero avaliagdo; Listas de verificagao.

INQUERITO: Formulacgio de questdes orais; Testagem; inquéritos e grelhas de observacao.

ANALISE DE CONTEUDO: Trabalhos de pesquisa bibliografica segundo regras preestabelecidas pelo Professor; Testes escritos, incidindo sobre conhecimentos e capacidades

estabelecidas para os médulos.
Alunos com atestado médico: Relatérios; Trabalhos de pesquisa escrita, com apresentacdo oral a turma; portefdlio e intervengdes do aluno na aula.
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