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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE PORTO DE MOS
CRITERIOS DE AVALIACAO

Instrumentos de recolha

Dominios Descritores do Descritores de desempenho Médulos/UFCD de dados Registo
Perfil dos alunos Valorizagdo (%)
o - Iderl1t.ificar oS passos. pasicos (técnica de execucdo), | Médulo 1/9454 - Observag3o Direta:
Conhecimentos e | Participativo/ exercicios, termos e definigdes. Ginastica
Capacidades Colaborador/ - Explicar a estrutura de uma aula de ginastica aerdbica. | jerébica a aula N Capacidades
(75%) Cooperante/ - Reconhecer a estrutura musical utilizada nas aulas de Avaliacdo em:
Responsavel/ ginastica aerdbica e a importancia do uso da musica. Exercicio critério;
Autonomo - Explicar o efeito da velocidade da musica na postura do Coreografia orientada;
(B,C,D,E, F, G,I, | praticante e no alinhamento e intensidade da aula de Coreografia individual
J) ginastica aerdbica. e/ou de grupo; Grelhas de:
- Identificar os passos basicos do step, exercicios, termos | Médulo 2/9453 - | Trabalho individual e/ou Registo e
e defini¢des. Step - a aula de grupo. classificacdo.
Respeitador da - Explicar a estrutura de uma aula de step e a (50%)
diferenca importancia do uso da musica.
(A, B, E, F, H) - Reconhecer a estrutura musical utilizada nas aulas de N Conhecimentos:
grupo de step. Caderno diario e/ou
- Explicar o efeito da velocidade da musica na postura do Fichas de trabalho e/ou
Questionador e praticante e no alinhamento e intensidade da aula de Testes de avaliacdo e/ou
Comunicador step. T.P.C.
Aitudes e (A,B,D,EF,G, - Aplicar as regras bdsicas utilizadas na construgdo de | Médulo 3/9456 — |  (25%)
Valores H,1,J) sequéncias coreograficas e as diferentes formas de | Ginastica
o .
(25%) comunicagdo (verbal e gestual) e a sua utilizagdo nos | aerdbica %, Atitudes:
. . exercicios com musica. montagem E assiduo e pontual.
Cuidador de si e (5%)

do outro

- Preparar equipamentos e instala¢des para a sessdo de

coreografica

Cumpre as normas e




(BI EI FI G)

Autoavaliador/
Heteroavaliador
(transversal as
areas)

ginastica aerdbica de acordo com as diretrizes em vigor.
- Aplicar as normas de seguranga de forma a assegurar
gue os praticantes realizam as atividades de forma
segura.

- Caracterizar a drea e as aulas de Body & Mind.

- Identificar os objetivos de treino nas aulas de Body &
Mind, utilizando as técnicas adequadas para o
desenvolvimento dos mesmos.

- Aplicar técnicas para o desenvolvimento da forga,
flexibilidade ou equilibrio, adequadas para um trabalho
de Body & Mind.

- Identificar quais os elementos de variacdo da
intensidade e da complexidade dos exercicios.

- Executar o alinhamento neutro e exercicios de
consciencializacdo postural em diferentes posi¢des
(bipede, deitado, sentado e quatro apoios).

- Aplicar técnicas de respiracdo e identificar os seus
objetivos.

- Aplicar técnicas de relaxamento e identificar os seus
objetivos.

- Aplicar técnicas de concentracdo e meditacdo e
identificar os seus objetivos.

- Aplicar técnicas para promover o autoconhecimento e
desenvolvimento pessoal.

- Planear e orientar uma aula de Body & Mind.

- Aplicar métodos pedagodgicos adequados a uma aula de
Body & Mind.

Mddulo 4/8628 -
Metodologia das

atividades body
& mind.

- Reconhecer os principios orientadores que regem a
montagem coreografica.

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

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

Maddulo 5/9455 -
Step montagem
coreografica

regulamentos da escola.
Relaciona-se com
cordialidade e respeito
pelos colegas,
cooperando e
promovendo entreajuda
nas situacoes de
organizagao da turma e
de aprendizagem.
(20%)




- Utilizar a correta colocagao do professor na sala de
aula de step e as mudangas de posi¢ao para observagao
dos praticantes em diferentes angulos de forma a tornar
as aulas eficazes e seguras.

- ldentificar 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 sdo utilizados
na aula de ginastica localizada.

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

Moédulo 6/9457
Ginastica
Localizada, a
aula.

- Aplicar as técnicas de progressao dos exercicios e as
estratégias de correcdo da execuc¢do dos praticantes de
gindstica localizada.

- Planificar as aulas para cada tipo de atividade de
gindstica localizada.

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

- Definir os conceitos bdasicos na organizacdo do treino
em ginastica localizada.

Médulo 7/9458
Ginastica
Localizada,
metodologia.

- Identificar e aplicar os exercicios durante as sessdes de
acordo com o condicionamento -cardiovascular, o
condicionamento muscular (hipertrofia, resisténcia
muscular), a flexibilidade e a composicdo corporal.

- Aplicar as técnicas de progressao dos exercicios para
alcancar as mudancas fisioldgicas desejadas com a
pratica de cardiofitness e musculacgao.

- Utilizar as maquinas de cardiofitness, as maquinas de
musculacdo e os pesos livres, adaptando-os as
caracteristicas dos praticantes.

Mddulo 8/9459 —
Cardiofitness e
musculagao
equipamentos e
exercicios




- Identificar e aplicar métodos de treino cardiovascular e | Médulo 9/9460 —
de treino de forga de acordo com a populagdo alvo e os | cardiofitness e
seus objetivos.

- Aplicar os principios do treino cardiovascular e de forca
de acordo com as variaveis possiveis.

musculagao o
treino

- Analisar as evidéncias cientificas sobre a relagdo entre | Médulo 10/7245

o exercicio fisico e a saude; Atividade Fisica
- Descrever os principios, os pressupostos e as técnicas | €™M Pqp}JIagoes
Especiais.

da avaliacdo e prescricio do exercicio em populacdes
especiais;

- Descrever as principais caracteristicas, capacidades,
necessidades e objetivos das populagdes nas fases
especiais da vida;

- Descrever as principais caracteristicas, capacidades,
necessidades e objetivos das populagdes com
determinados problemas de saude, como hipertensao,
diabetes, obesidade e osteoporose;

- Colaborar na concec¢do, promog¢dao e andlise dos
programas de exercicio fisico para popula¢des especiais.

Areas de Competéncias do Perfil dos Alunos: A-Linguagens e textos; B-Informacdo e comunicacdo; 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; I-Saber cientifico, técnico e tecnolégico; e J-
Consciéncia e dominio do corpo.




