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(E)Relacionamento
interpessoal

(F)Desenvolvimento
pessoal e
autonomia

(G)Bem-estar,
salde e ambiente

(H)Sensibilidade
estética e artistica

( 1')Saber cientifico,
técnico e
tecnoldgico

(J)Consciéncia e
dominio do corpo

CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

atitudes e valores:

- Desenvolvimento Pessoal e Autonomia (E, F, G)

- Relacionamento Interpessoal (E, F, G)

- Pensamento Critico e Pensamento Criativo (E, F, G)

EQAVET
Ano Letivo 2021/2022 =
| CRITERIOS DE AVALIACAO
Curso Profissional Técnico de Desporto
N¢ Projeto: N¢ Curso:
Disciplina: Educagdo Fisica
Turma: 10° H
ACTIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS DE MANUTENCAO E LAZER 2021/2022
UFCD 9453 Step — A aula
UFCD 8628 Metodologia das Atividades Body & Mind
UFCD 9459 Cardiofitness e musculagao — Equipamentos e exercicios
UFCD 9455 Step — Montagem coreografica
Areas de Fontes de
competéncias Dominios e Aprendizagens essenciais/ Descritores Informacgdo
do perfil do ~ operativos /Instrumentos
ponderacao .~
aluno (O aluno deve ser capaz de...) de avaliacao
(A)Linguagem e UFCT 9453 Step — A aula Observacio;
textos AREA DAS - ldentificar os passos basicos do step, exercicios, Exercicios
ATIVIDADES |[termos e definigdes. praticos;
(8) Informagéo € FisicAs - Explicar a estrutura de uma aula de step e a Trabalhos de
comunicagdo 80% importancia do uso da musica. grupo/individual;
(C)Raciocinio e ) - Reconhecer a estrutura musical utilizada nas |Apresenta¢do de
resolugdo de AREA DOS aulas de grupo de step. coreografias;
problemas CONHECIMENTOS|- Explicar o efeito da velocidade da musica na Fichas de
20% postura do praticante e no alinhamento e |avaliagdo tedrica
(D)Pensamento intensidade da aula de step. e oral;
critico e Autoavaliacdo/
pens.ar:ento - 0 aluno desenvolve as competéncias ao nivel das |Heteroavalia¢o.
criativo
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(A)Linguagem e
textos

(B) Informagdo e
comunicagado

(C)Raciocinio e
resolugdo de
problemas

(D)Pensamento
critico e
pensamento
criativo

(E)Relacionamento
interpessoal

(F)Desenvolvimento
pessoal e
autonomia

(G)Bem-estar,
salde e ambiente

(H)Sensibilidade
estética e artistica

( 1')Saber cientifico,
técnico e
tecnoldgico

(J)Consciéncia e
dominio do corpo

AREA DAS
ATIVIDADES
FiSICAS
80%

AREA DOS
CONHECIMENTOS
20%

UFCT 8628 Metodologia das Atividades Body &
Mind

- Caracterizar a area 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.

- Planear e orientar uma aula de Body & Mind.

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

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

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

- Aplicar técnicas de respiragao e identificar os seus
objetivos.

- Aplicar técnicas de relaxamento e identificar os
seus objetivos.

- Aplicar técnicas de concentragdao e meditagao e
identificar os seus objetivos.

- Aplicar técnicas para promover o
autoconhecimento e desenvolvimento pessoal.

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

- O aluno desenvolve as competéncias ao nivel das
atitudes e valores:

- Desenvolvimento Pessoal e Autonomia (E, F, G)

- Relacionamento Interpessoal (E, F, G)

- Pensamento Critico e Pensamento Criativo (E, F,
G)

Observacao;
Exercicios
praticos;
Trabalhos de
grupo/individual;
Apresentagdo de
coreografias;
Fichas de
avaliagdo tedrica
eoral;
Autoavaliacdo/
Heteroavaliagdo.
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(A)Linguagem e AREA DAS UFCT 9459 Cardiofitness e musculagio — Observacio;
textos ATIVIDADES |Equipamentos e exercicios Exercicios
FiSICAS - ldentificar e aplicar os exercicios durante as praticos;
(B) Informagdo e o ~ ..
e 80% sessdes de acordo com o condicionamento Trabalhos de
comunicagao . .. . ..
cardiovascular, o condicionamento muscular |grupo/individual;
(C)Raciocinio e ) (hlpertrof!a: resisténcia muscular), a flexibilidade e Apresentagéo de
resolucio de AREA DOS a composigdo corporal. coreografias;
problemas CONHECIMENTOS|- Aplicar as técnicas de progressdao dos exercicios Fichas de
20% para alcangar as mudangas fisioldgicas desejadas |avaliagdo tedrica
(D)Pensamento com a pratica de cardiofitness e musculagdo. e oral;
critico e - Utilizar as maquinas de cardiofitness, as | Autoavaliacdo/
pensamento maquinas de musculagdo e os pesos livres, |Heteroavaliagdo.
criativo adaptando-os as caracteristicas dos praticantes.
(E)Relacionamento o ,
interpessoal - O aluno desenvolve as competéncias ao nivel das
atitudes e valores:
(F)Desenvolvimento - Desenvolvimento Pessoal e Autonomia (E, F, G)
pessoal e - Relacionamento Interpessoal (E, F, G)
autonomia - Pensamento Critico e Pensamento Criativo (E, F,
G)
(G)Bem-estar,
salide e ambiente
(H)Sensibilidade
estética e artistica
( 1')Saber cientifico,
técnico e
tecnoldgico
(J)Consciéncia e
dominio do corpo
(A)Linguagem e AREA DAS UFCT 9455 Step — Montagem coreografica Observagio;
textos ATIVIDADES |- Reconhecer os principios orientadores que regem Exercicios
FisicAs a montagem coreografica. praticos;
(B) Informagdo e o . - . ~
o 80% - Aplicar as regras basicas utilizadas na construgdo Trabalhos de
comunicagdo o e . s
de sequéncias coreograficas e as diferentes formas |grupo/individual;
(C)Raciocinio e ] de com,urncagao (verbal e gestual) nos exercicios Apresentage.lo de
resolucdo de AREA DOS com musica. coreografias;
problemas CONHECIMENTOS|- Preparar equipamentos e instalagdes para a Fichas de
20% sessdo de step em conformidade com as diretrizes |avaliagdo tedrica
(D)Pensamento em vigor. e oral;
critico e - Utilizar a correta colocagdo do professor na sala | Autoavaliacdo/
pensamento de aula de step e as mudancas de posicdo para |Heteroavalia¢do.
criativo

(E)Relacionamento
interpessoal

(F)Desenvolvimento
pessoal e
autonomia

(G)Bem-estar,
salde e ambiente

(H)Sensibilidade
estética e artistica

( 1')Saber cientifico,
técnico e
tecnoldgico

(J)Consciéncia e
dominio do corpo

observagdo dos praticantes em diferentes angulos
de forma a tornar as aulas eficazes e seguras.

- O aluno desenvolve as competéncias ao nivel das
atitudes e valores:

- Desenvolvimento Pessoal e Autonomia (E, F, G)

- Relacionamento Interpessoal (E, F, G)

- Pensamento Critico e Pensamento Criativo (E, F,
G)
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PERFIS DE DESEMPENHO

NIVEIS

DOMINIOS

MUITO BOM
18-20 valores

BOM
14-17
valores

SUFICIENTE
10-13 valores

INSUFICIENTE
6-9 valores

MUITO INSUFICIENTE
0-5 valores

AREAS DAS
ATIVIDADES
FiSICAS E
CONHECIME
NTOS

STEP — A AULA

O/A aluno(a) revela muito boa capacidade:
- Na identificagdo dos passos basicos do
step, exercicios, termos e definiges.

- Na explicagdo da estrutura de uma aula

de step e da importancia do uso da musica.

- No reconhecimento da estrutura musical
utilizada nas aulas de grupo de step.

- Na explicagdo do efeito da velocidade da
musica na postura do praticante e no

alinhamento e intensidade da aula de step.

Nivel intercalar

O/A aluno(a) revela alguma capacidade:

- Na identificagdo dos passos basicos do step,
exercicios, termos e defini¢Ges.

- Na explicagdo da estrutura de uma aula de
step e da importancia do uso da musica.

- No reconhecimento da estrutura musical
utilizada nas aulas de grupo de step.

- Na explicagdo do efeito da velocidade da
musica na postura do praticante e no
alinhamento e intensidade da aula de step.

Nivel intercalar

O aluno revela muita dificuldade no:

- Na identificagdo dos passos basicos do
step, exercicios, termos e definigdes.

- Na explicagdo da estrutura de uma aula

de step e da importancia do uso da mdusica.
- No reconhecimento da estrutura musical
utilizada nas aulas de grupo de step.

- Na explicagdo do efeito da velocidade da
musica na postura do praticante e no
alinhamento e intensidade da aula de step.
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METODOLOGIA
DAS
ATIVIDADES
BODY & MIND

O/A aluno(a) revela muito boa capacidade:
- Na caracterizacdo da area e das aulas de
Body & Mind.

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

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

- Na identificagdo de quais os elementos de
variagdo da intensidade e da complexidade
dos exercicios.

- Na execugdo do alinhamento neutro e
exercicios de consciencializagdo postural
em diferentes posi¢des (bipede,

deitado, sentado e quatro apoios).

- Na aplicagdo de técnicas de respiragdo e
na identificagdo dos seus objetivos.

- Na aplicagdo de técnicas de relaxamento
e na identificacdo dos seus objetivos.

- Na aplicagdo de técnicas de concentragao
e medita¢do e na identificagdo dos seus
objetivos.

- Na aplicagdo de técnicas para promover o
autoconhecimento e desenvolvimento
pessoal.

- No Planeamento e orientagdo de uma
aula de Body & Mind.

- Na aplicagdao de métodos pedagdgicos
adequados a uma aula de Body & Mind.

Nivel intercalar

O/A aluno(a) revela alguma capacidade:

- Na caracterizagdo da area e das aulas de
Body & Mind.

- Na identificagdo dos objetivos de treino nas
aulas de Body & Mind, utilizando as técnicas
adequadas para o

desenvolvimento dos mesmos.

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

- Na identificagdo de quais os elementos de
variagdo da intensidade e da complexidade
dos exercicios.

- Na execugdo do alinhamento neutro e
exercicios de consciencializagdo postural em
diferentes posigdes (bipede,

deitado, sentado e quatro apoios).

- Na aplicagdo de técnicas de respiragdo e na
identificacdo dos seus objetivos.

- Na aplicagdo de técnicas de relaxamento e na
identificagdo dos seus objetivos.

- Na aplicagdo de técnicas de concentragdo e
meditagdo e na identificagdo dos seus
objetivos.

- Na aplicagdo de técnicas para promover o
autoconhecimento e desenvolvimento
pessoal.

- No Planeamento e orientagdo de uma aula de
Body & Mind.

- Na aplicagdo de métodos pedagdgicos
adequados a uma aula de Body & Mind.

Nivel intercalar

0 aluno revela muita dificuldade no:

- Na caracterizagdo da area e das aulas de
Body & Mind.

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

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

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

- Na execugdo do alinhamento neutro e
exercicios de consciencializagdo postural
em diferentes posi¢des (bipede, deitado,
sentado e quatro apoios).

- Na aplicagdo de técnicas de respiragdo e
na identificagcdo dos seus objetivos.

- Na aplicagdo de técnicas de relaxamento e
na identificagdo dos seus objetivos.

- Na aplicagdo de técnicas de concentragao
e medita¢do e na identificacdo dos seus
objetivos.

- Na aplicagdo de técnicas para promover o
autoconhecimento e desenvolvimento
pessoal.

- No Planeamento e orientagdo de uma
aula de Body & Mind.

- Na aplicagdao de métodos pedagdgicos
adequados a uma aula de Body & Mind.
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O/A aluno(a) revela muito boa capacidade:
- Na identificagdo e aplicagdo dos
exercicios durante as sessdes de acordo
com o condicionamento cardiovascular, o
condicionamento muscular (hipertrofia,
resisténcia muscular), a flexibilidade e a
composigdo corporal.

- Na aplicagdo das técnicas de progressao
dos exercicios para alcangar as mudangas
fisiolégicas desejadas com a pratica de
cardiofitness e musculagdo.

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

Nivel intercalar

O/A aluno(a) revela alguma capacidade:

- Na identificagdo e aplicagdo dos exercicios
durante as sessGes de acordo com o
condicionamento cardiovascular, o
condicionamento  muscular  (hipertrofia,
resisténcia muscular), a flexibilidade e a
composigao corporal.

- Na aplicagdo das técnicas de progressao dos
exercicios para alcangar as mudangas
fisiolégicas desejadas com a pratica de
cardiofitness e musculagdo.

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

Nivel intercalar

0 aluno revela muita dificuldade no:

- Na identificagdo e aplicagdo dos
exercicios durante as sessdes de acordo
com o condicionamento cardiovascular, o
condicionamento muscular (hipertrofia,
resisténcia muscular), a flexibilidade e a
composigdo corporal.

- Na aplicagdo das técnicas de progressao
dos exercicios para alcangar as mudangas
fisioldgicas desejadas com a pratica de
cardiofitness e musculagdo.

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

STEP —
MONTAGEM
COREOGRAFICA

O/A aluno(a) revela muito boa capacidade:
- No Reconhecimento dos principios
orientadores que regem a montagem
coreografica.

- Na aplicagdo das regras basicas utilizadas
na construgdo de sequéncias coreograficas
e nas diferentes formas de comunicagdo
(verbal e gestual) nos exercicios com
musica.

- Na preparagdo dos equipamentos e
instalagdes para a sessdo de step em
conformidade com as diretrizes em vigor.
- Na utilizagdo da correta colocagdo do
professor na sala de aula de step e das
mudangas de posi¢ao para observagao
dos praticantes em diferentes angulos de
forma a tornar as aulas eficazes e seguras.

Nivel intercalar

O/A aluno(a) revela alguma capacidade:

- No Reconhecimento dos principios
orientadores que regem a montagem
coreografica.

- Na aplicagdo das regras basicas utilizadas na
construgdo de sequéncias coreograficas e nas
diferentes formas de comunicagdo (verbal e
gestual) nos exercicios com musica.

- Na preparagdo dos equipamentos e
instalagBes para a sessdo de step em
conformidade com as diretrizes em vigor.

- Na utilizagdo da correta colocagdo do
professor na sala de aula de step e das
mudangas de posi¢ao para observagao

dos praticantes em diferentes angulos de
forma a tornar as aulas eficazes e seguras.

Nivel intercalar

O aluno revela muita dificuldade no:

- No Reconhecimento dos principios
orientadores que regem a montagem
coreografica.

- Na aplicagdo das regras basicas utilizadas
na construgdo de sequéncias coreograficas
e nas diferentes formas de comunicagdo
(verbal e gestual) nos exercicios com
musica.

- Na preparagdo dos equipamentos e
instalagdes para a sessdo de step em
conformidade com as diretrizes em vigor.
- Na utilizagdo da correta colocagdo do
professor na sala de aula de step e das
mudangas de posi¢do para observagao
dos praticantes em diferentes angulos de
forma a tornar as aulas eficazes e seguras.
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ATITUDES E
VALORES

- Revela muito bom nivel de
assiduidade, pontualidade, auto-
disciplina, empenho, espirito de
iniciativa e respeito pelo
patrimdnio comum.

-Revela muito boa capacidade de
cooperacdo e entreajuda,
cumprimento das regras
estabelecidas, espirito de
tolerancia.

- Revela muito boa capacidade
de observacdo, andlise e procura
de solucdes, sentido de
oportunidade, capacidade
argumentativa, clareza na
exposicao.

- Revela uma adequada assiduidade,
pontualidade, auto-disciplina,
empenho, espirito de iniciativa e
respeito pelo patriménio comum.
-Revela uma adequada capacidade
de cooperacgdo e entreajuda,
cumprimento das regras
estabelecidas e espirito de
tolerancia.

- Revela uma adequada capacidade
de observacdo, analise e procura de
solucdes, sentido de oportunidade,
capacidade argumentativa, clareza
na exposicao.

- Revela muito fraca assiduidade,
pontualidade, auto-disciplina,
empenho, espirito de iniciativa e
respeito pelo patriménio comum.
- Revela muito fraca cooperacdo
e entreajuda, cumprimento das
regras estabelecidas, espirito de
tolerancia.

- Revela muito fraca capacidade
de observacgdo, analise e procura
de solugdes, sentido de
oportunidade, capacidade
argumentativa, clareza na
exposicao.

A Professora da Disciplina: Marcia Cruz

Departamento de Expressdes — Grupo Disciplinar de Educagdo Fisica
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