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Ponderacao
. o Instrumentos de
L Areas de (%)
Critérios . . N . o~ recolha de
erais Dominios competéncia Descritores especificos de desempenho informacio
g do PASEO* Regime Regime E
presencial nao presencial
Moddulo 6/9457 — Gindstica Localizada, a aula
e Identificar as vantagens do uso da musica na ginastica localizada, o Observagdo Direta:
D1 efeito da velocidade da musica na postura do praticante, no o
alinhamento e intensidade da aula. Exercmq criterio;
Atividades Fisicas Explicar a estrutura de uma aula de gindstica localizada. Sequ?n.ua de
Reconhecer os exercicios que sdo utilizados na aula de ginastica €Xxercicios.
localizada.
Explicar quais os cuidados a ter quando se utilizam pesos livres. o
A Modulo 7/9458 — Gindstica Localizada, metodologia Caderno diario;
4] ; foni 5 (i i Trabalho/ Projeto;
% B e Aplicar as técnicas de progressao dos exercicios e as estratégias de ’
3 B correcdo da execucdo dos praticantes de ginastica localizada. Apresentagdo/
'g Planificar as aulas para cada tipo de atividade de gindstica defesa? oral;
Q. D 75% 75% localizada. Questionamento
e H Aplicar os principios do treino na aula de gindastica localizada. oral;
o O\° . . . s . . ~ . e s . R | t’ 10"
g i Definir os conceitos bdsicos na organizacdo do treino em ginastica elatorio;
£ localizada. Fichas diversas;
GEJ E Moddulo 8/9459 — Cardiofitness e musculag¢éio — equipamentos e Outros que o
S F exercicios professor ou o CT
Q )
< G ¢ Identificar e aplicar os exercicios durante as sessdes de acordo com entenda aplicar.
o
o

o condicionamento cardiovascular, o condicionamento muscular
(hipertrofia, resisténcia muscular), a flexibilidade e a composicdo
corporal.
Aplicar as técnicas de progressdo dos exercicios para alcancar as
mudancas fisioldgicas desejadas com a pratica de cardiofitness e
musculagdo.
Utilizar as maquinas de cardiofitness, as maquinas de musculacgédo e
os pesos livres, adaptando-os as caracteristicas dos praticantes.
Méddulo 9/9460 - Cardiofitness e musculagéio — o treino
e |dentificar e aplicar métodos de treino cardiovascular e de treino

Grelhas de registos
diversos

Ficha de
autoavaliacdo e
heteroavaliacdo




de forga de acordo com a populagdo alvo e os seus objetivos.
Aplicar os principios do treino cardiovascular e de for¢a de acordo
com as variaveis possiveis.

Mdédulo10/7245 - Atividade Fisica em Populagées Especiais

e Analisar as evidéncias cientificas sobre a relagao entre o exercicio
fisico e a saude.
Descrever os principios, os pressupostos e as técnicas da avaliagao
e prescri¢do do exercicio em populagdes especiais.
Descrever as principais caracteristicas, capacidades, necessidades e
objetivos das populagGes 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, promogdo e andlise dos programas de
exercicio fisico para populagGes especiais.

Os descritores de desempenho deste dominio encontram-se disponibilizados no documento geral dos critérios de avaliagdo (Portal do Agrupamento).

Atitudes
25%

OBSERVACOES:
* Areas de competéncias do Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria: A - Linguagens e textos; B - Informacdo e comunicacdo; € -Raciocinio e resolugdo 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 tecnolégico; J - Consciéncia e dominio do corpo.

NOTA: Para o aluno com atestado médico de longa duragdo (>= 1 més) sera elaborada uma planificagdo de adequagGes curriculares e do processo de avaliagdo.



Perfil de Aprendizagens — 122 Ano Curso Profissional Técnico de Desporto

Niveis

Dominios

Muito Bom

Bom

Suficiente

Insuficiente

(Sempre/Quase Sempre)

(Muit

vezes/Freq te)

(Regularmente/Algumas Vezes)

(Poucas Vezes / Raramente)

(Muito Poucas Vezes /Nunca)

D1

Médulo 6/9457 — Gindstica
Localizada, a aula

Identifica (...) as vantagens do
uso da musica na ginastica
localizada, o efeito da
velocidade da mdsica na
postura do praticante, no
alinhamento e intensidade da
aula.

Explica (...) a estrutura de uma
aula de gindastica localizada.
Reconhece (..) os exercicios
que sao utilizados na aula de
ginastica localizada.

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

Médulo 7/9458 — Gindstica
Localizada, metodologia

Aplica (..) as técnicas de
progressdo dos exercicios e as
estratégias de correcdo da
execucdo dos praticantes de
ginastica localizada.

Planifica (...) as aulas para cada
tipo de atividade de ginastica
localizada.

Aplica (..) os principios do
treino na aula de ginastica
localizada.

Define (...) os conceitos basicos
na organizagdo do treino em
ginastica localizada.

Médulo 8/9459 - Cardiofitness
e musculagdo — equipamentos
e exercicios

Médulo 6/9457 — Gindstica
Localizada, a aula

Identifica (...) 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.

Explica (...) a estrutura de uma aula de
ginastica localizada.

Reconhece (...) os exercicios que sdo
utilizados na aula de ginastica
localizada.

Explica (..) quais os cuidados a ter
qguando se utilizam pesos livres.
Médulo 7/9458 — Gindstica
Localizada, metodologia

Aplica (...) as técnicas de progressdo
dos exercicios e as estratégias de
corregdo da execugdo dos praticantes
de ginastica localizada.

Planifica (...) as aulas para cada tipo de
atividade de ginastica localizada.
Aplica (...) os principios do treino na
aula de ginastica localizada.

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

Médulo 8/9459 — Cardiofitness e
musculagdo — equipamentos e
exercicios

Identificar e aplica (...) os exercicios
durante as sessGes de acordo com o
condicionamento cardiovascular, o
condicionamento muscular
(hipertrofia, resisténcia muscular), a

Médulo 6/9457 — Gindstica
Localizada, a aula

Identifica (...) 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.

Explica (..) a estrutura de uma
aula de ginastica localizada.
Reconhece (...) os exercicios que
sdo utilizados na aula de ginastica
localizada.

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

Médulo 7/9458 — Gindstica
Localizada, metodologia

Aplica (..) as técnicas de
progressdo dos exercicios e as
estratégias de correcio da
execu¢do dos praticantes de
ginastica localizada.

Planifica (...) as aulas para cada
tipo de atividade de ginastica
localizada.

Aplica (...) os principios do treino
na aula de ginastica localizada.
Define (..) os conceitos basicos
na organizagdo do treino em
ginastica localizada.

Médulo 8/9459 - Cardiofitness e
musculagdo — equipamentos e
exercicios
Identificar e

aplica (..) os

exercicios durante as sessdes de

Médulo 6/9457 — Gindstica
Localizada, a aula

Identifica (...) 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.

Explica (...) a estrutura de uma
aula de ginastica localizada.
Reconhece (..) os exercicios
que sdo utilizados na aula de
ginastica localizada.

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

Médulo 7/9458 — Gindstica
Localizada, metodologia
Aplica (..) as técnicas de
progressdo dos exercicios e as
estratégias de correcdo da
execucdao dos praticantes de
ginastica localizada.

Planifica (..) as aulas para
cada tipo de atividade de
ginastica localizada.

Aplica (..) os principios do
treino na aula de ginastica
localizada.

Define (..) o0s conceitos
basicos na organizagdo do
treino em ginastica localizada.
Médulo 8/9459 —
Cardiofitness e musculagdo —
equipamentos e exercicios

Médulo 6/9457 — Gindstica
Localizada, a aula

(...) identifica as vantagens do
uso da musica na ginastica
localizada, o efeito da
velocidade da mdusica na
postura do praticante, no
alinhamento e intensidade da
aula.

(...) explica a estrutura de uma
aula de ginastica localizada.
(...) reconhece os exercicios
que sdo utilizados na aula de
ginastica localizada.

(...) explica quais os cuidados a
ter quando se utilizam pesos
livres.

Médulo 7/9458 — Gindstica
Localizada, metodologia

(..) aplica as técnicas de
progressdo dos exercicios e as
estratégias de correcdo da
execugdo dos praticantes de
ginastica localizada.

(...) planifica as aulas para
cada tipo de atividade de
ginastica localizada.

(...) aplica os principios do
treino na aula de ginastica
localizada.

(..) define os conceitos
basicos na organizagdo do
treino em ginastica localizada.
Moédulo 8/9459 —
Cardiofitness e musculagédo —

flexibilidade e a composicao corporal.

equipamentos e exercicios




Identificar e aplica (..) os
exercicios durante as sessOes
de acordo com o
condicionamento

cardiovascular, o
condicionamento muscular

(hipertrofia, resisténcia
muscular), a flexibilidade e a
composigdo corporal.

Aplica (..) as técnicas de
progressdo dos exercicios para
alcangar as mudangas
fisiolodgicas desejadas com a

pratica de cardiofitness e
musculagdo.
Utiliza (..) as maquinas de

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

Médulo 9/9460 - Cardiofitness
e musculagdo - o treino
Identifica e aplica (...) métodos
de treino cardiovascular e de
treino de forca de acordo com a

populagdo alvo e o0s seus
objetivos.
Aplica (..) os principios do

treino cardiovascular e de forga
de acordo com as varidveis
possiveis.

Médulo10/7245 — Atividade
Fisica em Populagdes Especiais
Analisa (..) as evidéncias
cientificas sobre a relagdo entre
o exercicio fisico e a saude.
Descreve (..) os principios, os
pressupostos e as técnicas da

avaliacdo e prescricdio do

exercicio em populagdes
especiais.
Descreve (..) as principais

caracteristicas, capacidades,

Aplica (...) as técnicas de progressao
dos exercicios para alcangar as
mudangas fisiolégicas desejadas com a
pratica de cardiofitness e musculagdo.
Utiliza (..) as maquinas de
cardiofitness, as  maquinas de
musculagdo e os pesos livres,
adaptando-os as caracteristicas dos
praticantes.

Méddulo 9/9460 - Cardiofitness e
musculagdo - o treino

Identifica e aplica (...) métodos de
treino cardiovascular e de treino de
forga de acordo com a populagdo alvo
e os seus objetivos.

Aplica (..) os principios do treino
cardiovascular e de forga de acordo
com as variaveis possiveis.
Modulo10/7245 — Atividade Fisica em
Populagbes Especiais

Analisa (...) as evidéncias cientificas
sobre a relagdo entre o exercicio fisico
e a saude.

Descreve (..) os principios, os

pressupostos e as técnicas da
avaliacdo e prescricdo do exercicio em
populagdes especiais.

Descreve

(...) as principais

caracteristicas, capacidades,

necessidades e  objetivos das
populagdes nas fases especiais da
vida.

Descreve (...) as principais

caracteristicas, capacidades,

necessidades e  objetivos das

populagdes com determinados

problemas de saude, como
hipertensdo, diabetes, obesidade e
osteoporose.

Colabora (...) na concecdo, promogéo e

analise dos programas de exercicio

acordo com o condicionamento
cardiovascular, o
condicionamento muscular
(hipertrofia, resisténcia

muscular), a flexibilidade e a
composig¢do corporal.
Aplica (..) as técnicas de

progressdo dos exercicios para
alcancar as mudangas fisioldgicas

desejadas com a pratica de
cardiofitness e musculagdo.
Utiliza (...) as maquinas de

cardiofitness, as maquinas de
musculagdo e o0s pesos livres,
adaptando-os as caracteristicas
dos praticantes.

Médulo 9/9460 — Cardiofitness e
musculagdo - o treino

Identifica e aplica (...) métodos de
treino cardiovascular e de treino

de forca de acordo com a
populagio alvo e os seus
objetivos.

Aplica (...) os principios do treino
cardiovascular e de forca de
acordo com as variadveis possiveis.
Mddulo10/7245 — Atividade
Fisica em Populagbes Especiais
Analisa  (..) as evidéncias
cientificas sobre a relagédo entre o
exercicio fisico e a saude.
Descreve (..) os principios, os
pressupostos e as técnicas da

avaliacdo e prescricdo do

exercicio em populagdes
especiais.
Descreve (...) as principais

caracteristicas, capacidades,

necessidades e objetivos das

populagdes nas fases especiais da
vida.
Descreve

(..) as principais

Identificar e aplica (..) os
exercicios durante as sessdes

de acordo com o
condicionamento

cardiovascular, o
condicionamento muscular
(hipertrofia, resisténcia

muscular), a flexibilidade e a
composic¢do corporal.

Aplica (..) as técnicas de
progressdo dos exercicios
para alcangar as mudangas
fisiolégicas desejadas com a
pratica de cardiofitness e
musculagdo.

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

Mddulo 9/9460 —
Cardiofitness e musculagdo —
o treino

Identifica e aplica (...)
métodos de treino
cardiovascular e de treino de
forca de acordo com a

populagdo alvo e os seus
objetivos.

Aplica (..) os principios do
treino cardiovascular e de
forca de acordo com as
varidveis possiveis.
Mddulo10/7245 — Atividade
Fisica em Populagbes
Especiais
Analisa

(...) as evidéncias

cientificas sobre a relagdo
entre o exercicio fisico e a
saude.

Descreve (...) os principios, os

pressupostos e as técnicas da

(...) identificar e aplica os
exercicios durante as sessoes

de acordo com o
condicionamento

cardiovascular, o
condicionamento muscular
(hipertrofia, resisténcia

muscular), a flexibilidade e a
composig¢do corporal.

(...) aplica as técnicas de
progressao dos exercicios para
alcangar as mudangas
fisiolégicas desejadas com a
pratica de cardiofitness e
musculagéo.

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

Mddulo 9/9460 —
Cardiofitness e musculagdo —
o treino

(...) identifica e aplica métodos
de treino cardiovascular e de
treino de for¢a de acordo com
a populagdo alvo e os seus
objetivos.

(...) aplica os principios do
treino cardiovascular e de
forca de acordo com as
variaveis possiveis.
Mdédulo10/7245 - Atividade
Fisica em Populag¢bes
Especiais

(...) analisa as
cientificas sobre a

evidéncias
relagao
entre o exercicio fisico e a
saude.

(...) descreve os principios, os
pressupostos e as técnicas da
avaliagdio e prescricgdo do




necessidades e objetivos das
populagGes nas fases especiais
da vida.

Descreve (..) as principais
caracteristicas, capacidades,
necessidades e objetivos das
populagGes com determinados
saude,

diabetes,

problemas de como
hipertensao,
obesidade e osteoporose.
Colabora (..) na concecdo,
promog¢ao e

programas de exercicio fisico

andlise  dos

para populagdes especiais.

fisico para populagGes especiais.

caracteristicas, capacidades,

necessidades e objetivos das
populagdes com determinados
problemas de saude, como
hipertensdo, diabetes, obesidade
e osteoporose.

Colabora (..) na concegdo,
promogao e

programas de exercicio fisico para

analise dos

populagbes especiais.

avaliacdo e prescricdio do

exercicio em  populagbes
especiais.

Descreve (..) as principais
caracteristicas, capacidades,

necessidades e objetivos das

populagbes nas fases
especiais da vida.
Descreve (..) as principais

caracteristicas, capacidades,
necessidades e objetivos das
populagdes com
determinados problemas de
como

saude, hipertensao,

diabetes, obesidade e

osteoporose.

Colabora (...) na concecéo,
promogdo e andlise dos
programas de exercicio fisico
para populaces especiais.

exercicio em  populagdes
especiais.
(...) descreve as principais

caracteristicas, capacidades,
necessidades e objetivos das
populagdes nas fases especiais
da vida.

(..) descreve as principais
caracteristicas, capacidades,
necessidades e objetivos das
populagdes com

determinados problemas de

saude, como hipertensdo,
diabetes, obesidade e
osteoporose.

(...) colabora na concegdo,

promocdo e analise dos
programas de exercicio fisico

para populagdes especiais.




