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Saude e Bem-estar
Médulo 9 -Ginastica Localizada - A metodologia

Ensino Secundario - Curso Profissional de Técnico de Desporto

1. Objeto de avaliacdo

Conteldos programaticos do Curso Profissional de Técnico de Desporto da disciplina
de Saude e Bem-estar, na area de Ginastica Localizada - A metodologia (codigo UFCD
-9458).

O exame integra itens sobre todos os contetidos do modulo 9.
Conteudos:

e Conceitos basicos

- Duracao, volume e intensidade

- Carga, densidade e frequéncia
e Principios do treino

- Individualizacao - sobrecarga

- Progressao/adaptacao, especificidade

- Continuidade, reversibilidade, ciclicidade
e Forca e resisténcia muscular

- Forca dinamica e forca estatica
- Resisténcia muscular aerdbia e resisténcia muscular anaerdbia

» Tipologia de exercicios na aula de ginastica localizada

- Planificacao da aula em ginastica localizada
- Escolha dos exercicios mais adequados a populacao alvo

e Formas de trabalho utilizadas na aula de ginastica localizada
- Treino em circuito

- Treino intervalado
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- Treino em unissono

2. Caracterizacao da prova

Esta prova caracteriza-se pela realizacao de uma componente escrita (40% da
classificacao final) e de uma componente pratica (60% da classificacao final).
A prova escrita inclui itens de selecao com escolha multipla, verdadeiro e falso, itens

de construcao com resposta restrita e resposta extensa.

Para a prova pratica o aluno selecionara antecipadamente uma das modalidades que
fazem parte da Ginastica Localizada para que seja possivel programar a sua realizacao

no Ginasio Fit Tejo.

3. Critérios de classificacao

Prova Escrita:

Correcao da resposta, com base nos conceitos tematicos evidenciados nas questoes;
Utilizacao de terminologia adequada;

Correcao ortografica/sintatica;

A auséncia de resposta ou uma resposta ilegivel, tera cotacao zero pontos.

Nos itens em que seja solicitada a escrita de um texto, a classificacao das respostas
contempla aspetos relativos aos conteudos, a organizacao logico-tematica e a
terminologia cientifica.

Prova Pratica:

A avaliacao sera de acordo com os objetivos do modulo “Ginastica Localizada - A
metodologia”, incidindo sobre a planificacao da aula e seleccao de exercicios e
aplicacao de técnicas de progressao dos exercicios, técnica de execucao, conducao da

aula, estratégias de correcao da execucao e forma de trabalho utilizada.

4. Material

Como material de escrita, apenas pode ser usada caneta ou esferografica de tinta
azul ou preta.

Nao é permitido o uso de corretor.

As respostas sao registadas em folha propria, fornecida pela escola.
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Na prova pratica, os alunos devem comparecer devidamente equipados com vestuario

desportivo adequado para a realizacao da atividade fisica e ténis limpos.

OBSERVACOES:

Na prova pratica, os examinandos devem informar antecipadamente qual a aula que
irdo apresentar e qual o material necessario. Deverao ainda apresentar um conjunto

de elementos/colegas para a realizacao das acées motoras.

5. Duracao

Prova Escrita - 90 min.

Prova Pratica - 90 min.




