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Curso Profissional Técnico de Desporto 

Nº Projeto:                                                                  Nº Curso: 

Turma: 11º H 

Formação: Tecnológica 

Disciplina:  ACTIVIDADES FÍSICAS DESPORTIVAS DE MANUTENÇÃO E LAZER 
UFCD 9455 - Step – Montagem coreográfica  
UFCD 9454 - Ginástica Aeróbica – a aula 

2021/2022 

 
Áreas de competências do 

perfil do aluno 
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Domínios e 
ponderação 

Aprendizagens essenciais/ Descritores operativos 
(O aluno deve ser capaz de…) 

Fontes de Informação 
/Instrumentos de 

avaliação 

(A) Linguagem e textos 
(B) Informação e comunicação 
(C) Raciocínio e resolução de 
problemas 
(D) Pensamento crítico e 
pensamento criativo 
(E) Relacionamento 
interpessoal 
(F) Desenvolvimento pessoal e 
autonomia 
(G) Bem-estar, saúde e 
ambiente 
(H) Sensibilidade estética e 
artística 
( I )Saber científico, técnico e 
tecnológico 
(J) Consciência e domínio do 
corpo 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 

FÍSICAS 
80% 

 
 
 

ÁREA DOS 
CONHECIMENTOS 

20% 

 UFCT 9455 Step-Montagem coreográfica (B, E,F,I,J) 
- Reconhecer os princípios orientadores que regem 
a montagem coreográfica. 
- Aplicar as regras básicas utilizadas na construção 
de sequências coreográficas e as diferentes formas 
de comunicação (verbal e gestual) nos exercícios 
com música. 
- Preparar equipamentos e instalações para a sessão 
de step em conformidade com as diretrizes em 
vigor. 
- Utilizar a correta colocação do professor na sala de 
aula de step e as mudanças de posição para 
observação dos praticantes em diferentes ângulos 
de forma a tornar as aulas eficazes e seguras. 
 
- O aluno desenvolve as competências ao nível das 
atitudes e valores: 
   +Desenvolvimento Pessoal e Autonomia (E, F, G) 
   +Relacionamento Interpessoal (E, F, G) 
   +Pensamento Crítico e Pensamento Criativo(E,F,G) 

- Observação da 
prestação motora 
na realização dos 

exercícios práticos; 
 

- Trabalhos de 
grupo/individual; 

 

- Apresentação de 
coreografias; 

 

- Fichas de 
avaliação teórica e 

oral; 
 

- Autoavaliação/ 
Heteroavaliação. 

(A) Linguagem e textos 
(B) Informação e comunicação 
(C) Raciocínio e resolução de 
problemas 
(D) Pensamento crítico e 
pensamento criativo 
(E) Relacionamento 
interpessoal 
(F) Desenvolvimento pessoal e 
autonomia 
(G) Bem-estar, saúde e 
ambiente 
(H) Sensibilidade estética e 
artística 
( I )Saber científico, técnico e 
tecnológico 
(J) Consciência e domínio do 
corpo 
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 ÁREA DAS 
ATIVIDADES 

FÍSICAS 
80% 

 
 

ÁREA DOS 
CONHECIMENTOS 

20% 

 UFCT 9454 Ginástica Aeróbica – a aula (B, E, F, I, J) 
 - Identificar os passos básicos e técnica de execução, 
exercícios, termos e definições. 
 - Explicar a estrutura de uma aula de ginástica 
aeróbica. 
- Reconhecer a estrutura musical utilizada nas aulas de 
ginástica aeróbica e a importância do uso da música. 
 - Explicar o efeito da velocidade da música na postura 
do praticante e no alinhamento e intensidade da aula 
de ginástica aeróbica. 
 

- O aluno desenvolve as competências ao nível das 
atitudes e valores: 
   +Desenvolvimento Pessoal e Autonomia (E, F, G) 
   +Relacionamento Interpessoal (E, F, G) 
   +Pensamento Crítico e Pensamento Criativo(E,F,G) 

- Observação da 
prestação motora 
na realização dos 

exercícios práticos; 
 

- Trabalhos de 
grupo/individual; 

 

- Apresentação de 
coreografias; 

 

- Fichas de 
avaliação teórica e 

oral; 
 

- Autoavaliação/ 
Heteroavaliação. 
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PERFIS DE DESEMPENHO 

      NÍVEIS                                            

 
 
DOMÍNIOS 

MUITO BOM 
18-20 valores 

BOM 
14-17 

valores 

SUFICIENTE 
10-13 valores 

INSUF 
6-9 

valores 

MUITO INSUFICIENTE 
0-5 valores 
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O/A aluno(a) revela muito boa capacidade: 

- No Reconhecimento dos princípios orientadores que 

regem a montagem coreográfica. 

- Na aplicação das regras básicas utilizadas na 

construção de sequências coreográficas e nas 

diferentes formas de comunicação (verbal e gestual) 

nos exercícios com música. 

 - Na preparação dos equipamentos e instalações para 

a sessão de step em conformidade com as diretrizes 

em vigor. 

- Na utilização da correta colocação do professor na 

sala de aula de step e das mudanças de posição para 

observação dos praticantes em diferentes ângulos de 

forma a tornar as aulas eficazes e seguras. 
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O/A aluno(a) revela alguma capacidade: 

- No Reconhecimento dos princípios orientadores que 

regem a montagem coreográfica. 

- Na aplicação das regras básicas utilizadas na 

construção de sequências coreográficas e nas 

diferentes formas de comunicação (verbal e gestual) 

nos exercícios com música. 

 - Na preparação dos equipamentos e instalações para 

a sessão de step em conformidade com as diretrizes 

em vigor. 

- Na utilização da correta colocação do professor na 

sala de aula de step e das mudanças de posição para 

observação 

dos praticantes em diferentes ângulos de forma a 

tornar as aulas eficazes e seguras. 
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O aluno revela muita dificuldade em: 

-Reconhecimento dos princípios orientadores 

que regem a montagem coreográfica. 

- Na aplicação das regras básicas utilizadas na 

construção de sequências coreográficas e nas 

diferentes formas de comunicação (verbal e 

gestual) nos exercícios com música. 

 - Na preparação dos equipamentos e 

instalações para a sessão de step em 

conformidade com as diretrizes em vigor. 

- Na utilização da correta colocação do 

professor na sala de aula de step e das 

mudanças de posição para observação 

dos praticantes em diferentes ângulos de forma 

a tornar as aulas eficazes e seguras. 
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O/A aluno(a) revela muito boa capacidade: 

- Na execução dos passos básicos da Gin Aeróbica, 
termos e definições. 
- Na explicação da estrutura da aula de ginástica 
aeróbica 
(Aquecimento, fase principal e retorno à 
calma/alongamento final) 
- No reconhecimento da estrutura musical  
- Na explicação do efeito da velocidade da música na 
postura, performance e intensidade da aula de GA 
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O/A aluno(a) revela alguma capacidade: 

- Na execução dos passos básicos da Gin Aeróbica, 
termos e definições. 
- Na explicação da estrutura da aula de ginástica 
aeróbica 
(Aquecimento, fase principal e retorno à 
calma/alongamento final) 
- No reconhecimento da estrutura musical  
- Na explicação do efeito da velocidade da música na 
postura, performance e intensidade da aula de GA 
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O/A aluno(a) revela muita dificuldade: 

- Na execução dos passos básicos da Gin 
Aeróbica, termos e definições. 
- Na explicação da estrutura da aula de 
ginástica aeróbica 
(Aquecimento, fase principal e retorno à 
calma/alongamento final) 
- No reconhecimento da estrutura musical  
- Na explicação do efeito da velocidade da 
música na postura, performance e intensidade 
da aula de GA 
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Outubro 2021                                                                                      Grupo Disciplinar de Educação Física 

 

A Professora da Disciplina: Isabel Freitas 

Departamento de Expressões – Grupo Disciplinar de Educação Física 
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- Revela muito bom nível de assiduidade, 
pontualidade, auto-disciplina, empenho, 
espírito de iniciativa e respeito pelo 
património comum. 
-Revela muito boa capacidade de 
cooperação e entreajuda, cumprimento 
das regras estabelecidas, espírito de 
tolerância. 
- Revela muito boa capacidade de 
observação, análise e procura de soluções, 
sentido de oportunidade, capacidade 
argumentativa, clareza na exposição. 
 
 

 

- Revela uma adequada assiduidade, 
pontualidade, auto-disciplina, empenho, 
espírito de iniciativa e respeito pelo 
património comum. 
-Revela uma adequada capacidade de 
cooperação e entreajuda, cumprimento 
das regras estabelecidas e espírito de 
tolerância. 
- Revela uma adequada capacidade de 
observação, análise e procura de soluções, 
sentido de oportunidade, capacidade 
argumentativa, clareza na exposição. 
 

 

 

- Revela muito fraca assiduidade, 
pontualidade, auto-disciplina, 
empenho, espírito de iniciativa e 
respeito pelo património comum. 
- Revela muito fraca cooperação e 
entreajuda, cumprimento das regras 
estabelecidas, espírito de tolerância. 
- Revela muito fraca capacidade de 
observação, análise e procura de 
soluções, sentido de oportunidade, 
capacidade argumentativa, clareza 
na exposição. 
 


