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DISCIPLINA: Atividades de Gindasio

Aprendizagens essenciais (Sintese)

Areas de competéncias (Perfil do Aluno)

Na disciplina de Atividades de Ginasio pretende-se que o aluno:

- ldentifique os passos basicos (técnica de execucdo), exercicios, termos e
defini¢bes;

- Explique a estrutura de uma aula de ginastica aerobica;

- Reconhecer a estrutura musical utilizada nas aulas de ginastica aerébica
e a importancia do uso da musica;

- Explique o efeito da velocidade da musica na postura do praticante e no
alinhamento e intensidade da aula de ginastica aerdbica;

- Apligue as regras bésicas utilizadas na construgdo de sequéncias
coreograficas e as diferentes formas de comunicacao (verbal e gestual) e
a sua utilizacao nos exercicios com musica;

- Prepare equipamentos e instalagdes para a sesséo de ginastica aerébica
de acordo com as diretrizes em vigor;

- Apligue as normas de seguranca de forma a assegurar que 0s praticantes
realizam as atividades de forma segura.

- Identifique os passos basicos do step, exercicios, termos e defini¢des;
- Explique a estrutura de uma aula de step e a importancia do uso da musica;

- Reconheca a estrutura musical utilizada nas aulas de grupo de step;

A — Linguagens e Textos

B — Informacg&o e comunicagéo

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

| — Saber cientifico, técnico e tecnoldgico

J — Consciéncia e dominio do corpo




Explique o efeito da velocidade da musica na postura do praticante e no
alinhamento e intensidade da aula de step;

Reconheca o0s principios orientadores que regem a montagem
coreografica;

Aplique as regras basicas utilizadas na construcdo de sequéncias
coreogréficas e as diferentes formas de comunicacao (verbal e gestual)
nos exercicios com musica;

Prepare equipamentos e instalacbes para a sessdo de step em
conformidade com as diretrizes em vigor;

Utilize a correta colocagéo do professor na sala de aula de step e as
mudancas de posicdo para observacdo dos praticantes em diferentes
angulos de forma a tornar as aulas eficazes e seguras;

Relacione os diferentes os diferentes principios do movimento na agua
com a aquisi¢é@o e desenvolvimento da adaptagdo ao meio aquatico;

Aplique os critérios fundamentais para a aquisicao de habilidades motoras
aquéticas basicas da natacao;

Implemente os principios fisicos béasicos de flutuagdo, equilibrio,
resisténcia e propulsdo na introducdo as técnicas da natacdo pura
desportiva;

Identifique 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;

Explique a estrutura de uma aula de ginéstica localizada;

Reconheca os exercicios que sdo utilizados na aula de ginastica
localizada;

Explique quais os cuidados a aplicar as técnicas de progressdo dos
exercicios e as estratégias de correcdo da execugdo dos praticantes de
ginastica localizada;

Planifigue as aulas para cada tipo de atividade de ginastica localizada;

Apligue os principios do treino na aula de ginastica localizada;




Defina os conceitos béasicos na organizacdo do treino em ginastica
localizada. ter quando se utilizam pesos livres;

Identifique e aplicar os exercicios durante as sessdes de acordo com o
condicionamento cardiovascular, o condicionamento muscular (hipertrofia,
resisténcia muscular), a flexibilidade e a composicao corporal;

Aplique as técnicas de progressdo dos exercicios para alcangar as
mudancas fisiol6gicas desejadas com a pratica de cardiofitness e
musculacgao;

Utilize as méaquinas de cardiofitness, as maquinas de musculacédo e 0s
pesos livres, adaptando-os as caracteristicas dos praticantes;

Identifiqgue e aplicar métodos de treino cardiovascular e de treino de forga
de acordo com a populagéo alvo e os seus objetivos;

Aplique os principios do treino cardiovascular e de for¢a de acordo com as
variaveis possiveis.
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Domina os fundamentos tedricos da organizagdo das
modalidades.

Apresentacdo dos
trabalhos de
pesquisa.




Atitudinal

- Interage com toleréncia, empatia, responsabilidade e sentido
critico, respeitando pontos de vista diferentes dos seus e
construindo consensos;

- Empenha-se na realizacao das tarefas propostas;

- Expressa as suas dificuldades/necessidades e procura o(s)
apoio(s) mais eficazes para supera-las;

- E persistente/resiliente face as dificuldades;

. : . . . Observacéo direta

- Constroi caminhos personalizados de aprendizagem e analisa ¢
criticamente conclusbes a que chegou, reformulando E,F.G,J
as estratégias adotadas, procurando de forma ativa a
progressao nas aprendizagens;

Ficha de registo de
ocorréncias

- Cumpre prazos relativamente as tarefas que tem de realizar
quer individualmente, quer em grupo;

- Revela responsabilidade em relagdo as suas aprendizagens,
fazendo-se acompanhar dos materiais necessarios a
realizacé@o das atividades;

- Manifesta consciéncia e responsabilidade ambiental e é
interventivo.

20%

Em situacdo de fraude, qualquer instrumento de avaliacdo seré anulado e classificado com zero valores






