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AGRUPAMENTO ESCOLAS PORTELA E MOSCAVIDE
CURSO PROFISSIONAL TECNICO DE DESPORTO

DESPORTO Il = 11° Ano

Nivel 18 a 20

O aluno 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.

Nivel 14 a 17

O aluno identifica, com dificuldade, 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, com dificuldade, 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.

REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCAGAO

Critérios de avaliacdo — Descricdo dos niveis de desempenho

Nivel 10 a 13

O aluno reconhece os exercicios que
sdo utilizados na aula de ginastica
localizada.

Explica quais os cuidados a ter quando

se utilizam pesos livres.

Nivel 18 a 20

O aluno conhece e realiza muito bem:

Conceitos basicos

- Duragao, volume e intensidade

- Carga, densidade e frequéncia
Principios do treino

- Individualizag&o sobrecarga

- Progresséo / adaptagéo, especificidade

- Continuidade, reversibilidade, ciclicidade
Forca e resisténcia muscular

- Forga dindmica e forga estatica

- Resisténcia muscular aerébia e resisténcia

muscular anaerébia

Tipologia de exercicios na aula de ginastica
localizada

- Planificagdo da aula em ginastica localizada

- Escolha dos exercicios mais adequados a

populacéo alvo

Formas de trabalho utilizadas na aula de ginastica
localizada

- Treino em circuito

- Treino intervalado

- Treino em unissono

Nivel 14 a 17

O aluno conhece e realiza bem:

Conceitos basicos

- Duragéo, volume e intensidade

- Carga, densidade e frequéncia
Principios do treino

- Individualizagdo sobrecarga

- Progresséo / adaptagéo, especificidade

- Continuidade, reversibilidade, ciclicidade
Forca e resisténcia muscular

- Forga dindmica e for¢a estatica

- Resisténcia muscular aerébia e resisténcia

muscular anaerébia

Tipologia de exercicios na aula de ginastica
localizada

- Planificagdo da aula em ginastica localizada

- Escolha dos exercicios mais adequados a

populacéo alvo

Formas de trabalho utilizadas na aula de ginastica
localizada

- Treino em circuito

- Treino intervalado

- Treino em unissono

Nivel 10 a 13

O aluno conhece e realiza de forma elementar:

Conceitos basicos

- Duragéo, volume e intensidade

- Carga, densidade e frequéncia
Principios do treino

- Individualizag&o sobrecarga

- Progresséo / adaptagéo, especificidade

- Continuidade, reversibilidade, ciclicidade
Forca e resisténcia muscular

- Forga dindmica e for¢a estatica

- Resisténcia muscular aerébia e resisténcia

muscular anaerébia

Tipologia de exercicios na aula de ginastica
localizada

- Planificagdo da aula em ginastica localizada

- Escolha dos exercicios mais adequados a

populagéo alvo

Formas de trabalho utilizadas na aula de ginastica
localizada

- Treino em circuito

- Treino intervalado

- Treino em unissono
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CARDIOFITNESS E

METODOLOGIA DAS
ATIVIDADES BODY E MIND

MUSCULACAO
Equipamentos e Exercicios

Nivel 18 a 20

O aluno conhece e realiza muito bem:

Area e aulas de Body & Mind
- Objetivos de treino nas aulas de Body & Mind
- Materiais e equipamentos
- Msica
Exercicios de Body & Mind
- Técnicas para o desenvolvimento da forga,
flexibilidade e equilibrio em aulas de Body &
Mind
- Técnicas para o desenvolvimento postural e
para a consciencializag&o corporal
- Técnicas de respiracao, de relaxamento, de
concentracdo e de meditacdo
- Técnicas de autoconhecimento e
desenvolvimento pessoal
Estrutura e planeamento das aulas de Body & Mind

Intervencao pedagdgica nas aulas de Body & Mind

Nivel 14 a 17

O aluno conhece e realiza bem

Area e aulas de Body & Mind
- Objetivos de treino nas aulas de Body & Mind
- Materiais e equipamentos
- Msica
Exercicios de Body & Mind
- Técnicas para o desenvolvimento da forga,
flexibilidade e equilibrio em aulas de Body &
Mind
- Técnicas para o desenvolvimento postural e
para a consciencializa¢éo corporal
- Técnicas de respiracéo, de relaxamento, de
concentragao e de meditagao
- Técnicas de autoconhecimento e
desenvolvimento pessoal
Estrutura e planeamento das aulas de Body &
Mind
Intervencdo pedagégica nas aulas de Body & Mind

Nivel 10 a 13

O aluno conhece e realiza de forma elementar:

Area e aulas de Body & Mind
- Objetivos de treino nas aulas de Body & Mind
- Materiais e equipamentos
- Musica
Exercicios de Body & Mind
- Técnicas para o desenvolvimento da forga,
flexibilidade e equilibrio em aulas de Body &
Mind
- Técnicas para o desenvolvimento postural e
para a consciencializag¢&o corporal
- Técnicas de respiracéo, de relaxamento, de
concentracdo e de meditacdo
- Técnicas de autoconhecimento e
desenvolvimento pessoal
Estrutura e planeamento das aulas de Body &
Mind

Intervencgéo pedagdégica nas aulas de Body & Mind

Nivel 18 a 20

O aluno conhece e realiza muito bem:

Atividade fisica
- Beneficios cardiovasculares e musculares —
reducdo do risco de doenca
- Promocéo da salde, bemestar
e aptidao fisica
Equipamentos de cardiofitness
Equipamentos de musculacédo
Tipologia de exercicios de cardiofitness e
musculagéo
- Dinamica da carga
- Progressividade
- Especificidade
- Individualidade

- Continuidade

Nivel 14 a 17

O aluno conhece e realize bem:

Atividade fisica
- Beneficios cardiovasculares e musculares —
reducdo do risco de doenga
- Promocéo da saude, bemestar
e aptidao fisica
Equipamentos de cardiofitness
Equipamentos de musculagéo
Tipologia de exercicios de cardiofitness e
musculacéo
- Dindmica da carga
- Progressividade
- Especificidade
- Individualidade
- Continuidade

Nivel 10 a 13

O aluno conhece e realiza de forma elementar:

Atividade fisica
- Beneficios cardiovasculares e musculares —
reducdo do risco de doenca
- Promocéo da salude, bemestar
e aptidao fisica
Equipamentos de cardiofitness
Equipamentos de musculacédo
Tipologia de exercicios de cardiofitness e
musculagéo
- Dinamica da carga
- Progressividade
- Especificidade
- Individualidade

- Continuidade

Normas (ou convengdes) relativamente a classificagéo:

Os critérios de avaliacdo tém por base um conjunto de descritores para as AE que, conforme a legislacdo, contemplam
Conhecimentos, Capacidades e Atitudes.
Com base nos descritores é feito um juizo de valor, sustentado na informacao recolhida através dos diferentes instrumentos
de avaliagdo aplicados.

e A atribuicdo de classificacdo superior pressupde o cumprimento dos requisitos indicados nas classificacbes anteriores.




