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REFERENCIAL COMUM — CRITERIOS DE AVALIAGAO E SISTEMA DE CLASSIFICAGAO — ANO LETIVO 2025/2026
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OPERACIONALIZAGAO DOS CRITERIOS TRANSVERSAIS

DISCIPLINA - ATIVIDADES DE ACADEMIA (CURSO PROFISSIONAL TECNICO DE DESPORTO)

ANO DE ESCOLARIDADE - 3.2 Ano

ENQUADRAMENTO:

A disciplina de ATIVIDADES DE ACADEMIA insere-se na componente de formac3o técnica do CURSO PROFISSIONAL TECNICO DE DESPORTO (codigo 813353), destinando-se a proporcionar aprendizagens cientificas de base, que correspondam, simultaneamente, as
exigéncias de uma formacdo de nivel secundario de nivel 4 de qualificagdo do Quadro Nacional de Qualificagdes (QNQ). Esta disciplina permite desenvolver um leque de diferentes saberes e competéncias centrados no funcionamento das atividades de Ginasio.
Os modulos estdo assim distribuidos por ano letivo de formagao:

1.° ano - UFCD 9454 - Ginastica aerébica - a aula, UFCD 9453 - Step - a Aula e UFCD 9457 - Ginastica localizada - a aula.

2.° ano - UFCD 9456 - Ginastica aerdbica - montagem coreografica, UFCD 9455 - Step - Montagem coreografica, UFCD 9458 - Ginastica localizada - Metodologia.

3.° ano - UFCD 8628 Metodologia das atividades body & Mind, UFCD 9459 - Cardiofitness e musculagio-equipamentos e exercicios e UFCD 9460 - Cardiofitness e musculagdo - treino.

CRITERIOS TRANSVERSAIS

Muito Bom (17 A 20 VALORES)

Bom (14 A 16,9 VALORES)

SUFICIENTE (10 A 13,9 VALORES)

INSUFICIENTE (O A 9,9 VALORES)

AQuISICAO DE CONHECIMENTOS

- Compreende plenamente todos conteldos abordados nas
aulas.

- Relaciona eficazmente os conhecimentos com
propria disciplina e/ou de outras areas disciplinares.
- Adquire todas as Aprendizagens Essenciais.

outros da

- Compreende facilmente todos contelidos abordados nas
aulas.

- Relaciona os conhecimentos com outros da propria
disciplina e/ou de outras areas disciplinares.

- Adquire quase todas as Aprendizagens Essenciais.

- Compreende satisfatoriamente os principais contetdos abordados
nas aulas.

- Relaciona com alguma dificuldade alguns conhecimentos com
outros da propria disciplina e/ou de outras areas disciplinares.

- Adquire algumas Aprendizagens Essenciais.

- Revela uma apropriagdo dos conceitos e dos contetdos abordados
‘aquém do desejavel.

- Relaciona de modo ineficaz (ou ndo relaciona) os conceitos e
conteldos com outros da propria disciplina e/ou de outras areas
disciplinares.

- Revela uma apropriagdo incompleta das Aprendizagens Essenciais.

- Executa com muita facilidade exercicios praticos sobre os
conteudos abordados.
- Aplica de forma contextualizada os conhecimentos

- Executa com facilidade exercicios praticos sobre os
conteudos abordados.
- Aplica de forma quase sempre contextualizada os

- Executa de forma satisfatdria exercicios praticos sobre os
conteudos abordados.
- Aplica de forma nem sempre contextualizada os conhecimentos

- Revela um desempenho aquém do expectavel na resolugdo de
exercicios sobre os conceitos e conteldos abordados.
- Aplica quase sempre de modo ineficaz ou ndo aplica os

RESPONSABILIDADE, INTEGRIDADE, EXCELENCIA, EXIGENCIA,
CURIOSIDADE, REFLEXAO, INOVAGAO, CIDADANIA,
PARTICIPACAO, AUTONOMIA E LIBERDADE

- Reflete e/ou avalia os problemas procurando novas
solugdes e aplicagbes.

- Demonstra total respeito pela diversidade humana e cultural
e age de acordo com principios dos direitos humanos.

- E muito solidario e interventivo, com excelente capacidade
de iniciativa.

- Demonstra total autonomia na realizagdo das tarefas
propostas.

- Defende sempre os valores da democracia, equidade,
respeito mutuo, livre escolha e bem comum.

- Reflete e/ou avalia os problemas nem sempre
procurando novas solugdes e aplicagdes.

- Demonstra respeito pela diversidade humana e cultural e
age de acordo com principios dos direitos humanos.

- E solidario e interventivo, com capacidade de iniciativa.

- Demonstra autonomia na realizagdo das tarefas
propostas.

- Defende os valores da democracia, equidade, respeito
mutuo, livre escolha e bem comum.

- Mostra pouca vontade de aprender mais.

- Nem sempre reflete e/ou avalia os problemas raramente
procurando novas solugdes e aplicagdes.

- Demonstra algum respeito pela diversidade humana e cultural e
age com algum respeito pelos principios dos direitos humanos.

- £ pouco solidario e pouco interventivo, com pouca capacidade de
iniciativa.

- Demonstra pouca autonomia na realizagdo das tarefas propostas.

- Nem sempre defende os valores da democracia, equidade,
respeito mutuo, livre escolha e bem comum.

APLICAGAO PRATICA aprendidos a novas situacdes apresentadas. conhecimentos aprendidos a novas situages apresentadas. | aprendidos a novas situacdes apresentadas. conhecimentos aprendidos a novas situagdes apresentadas.
DOS CONHECIMENTOS - Experimenta/aplica com muita facilidade as Aprendizagens i- Experimenta/aplica com facilidade as Aprendizagens | - Experimenta/aplica de forma satisfatéria as Aprendizagens - Experimenta/aplica com dificuldade ou n#o aplica as Aprendizagens
Essenciais adquiridas. Essenciais adquiridas. Essenciais adquiridas. Essenciais-abordadas.
- Pesquisa e seleciona o essencial com muito rigor. - Pesquisa e seleciona o essencial com rigor. - Pesquisa e seleciona o essencial com pouco rigor. - Revela dificuldades ou grandes dificuldades na capacidade de
pesquisar e selecionar.
- Exprime-se com elevada corregdo, clareza, organizacdo e | - Exprime-se com corregdo, clareza, organizacdo e rigor | - Exprime-se com pouca correg¢do, clareza, organizagdo e rigor no ;- Comunica com erros cuja gravidade implica a
rigor no uso de linguagens (cientifica, técnica, tecnologica e | no uso de linguagens (cientifica, técnica, tecnologica e arti | uso de linguagens (cientifica, técnica, tecnologica e artistica). perda frequente de inteligibilidade e/ou de sentido e argumenta
artistica). stica). - Comunica, de forma nem sempre adequada, o trabalho quase sempre com argumentos pouco validos ou sem validade.
= - Comunica, de forma plenamente adequada, o trabalho | - Comunica, de forma adequada, o trabalho resultante das | resultante das pesquisas feitas, concretizando-o em diferentes - Revela dificuldades ou grandes dificuldades na capacidade de
COMUNICACAO resultante das pesquisas feitas, concretizando-o em : pesquisas feitas, concretizando-o em diferentes produtos. produtos. problematizar e resolver problemas.
diferentes produtos. - Argumenta com alguma coeréncia e fundamentagdo : - Argumenta com pouca coeréncia e esporadicamente usa
- Argumenta com coeréncia e fundamentagdo cientifica, | cientifica, com vista & tomada de posigdo. fundamentos cientificos.
com vista a tomada de posigdo.
- Manifesta total respeito por si e pelos outros, ponderando ;| - Manifesta respeito por si e pelos outros, ponderando as | - Manifesta algum respeito por si e pelos outros, nem sempre - Revela pouco respeito por si e pelos outros,
as suas agdes em fungdo do bem comum. suas a¢des em fungdo do bem comum. ponderando as suas a¢des em fungdo do bem comum. - Manifesta muitas dificuldades em cumprir as regras
- Comporta-se de forma exemplar, revelando um grande ni | - Comporta-se de forma correta, revelando | - Comporta-se, de modo geral, de forma correta, apresentando iestabelecidas, bem como em revelar comportamentos responsa
vel de responsabilidade. responsabilidade. algumas falhas ao nivel da responsabilidade. eis.
- Mostra sempre vontade em fazer o trabalho bem feito, com | - Mostra vontade em fazer o trabalho bem feito, com | - Mostra alguma vontade em fazer o trabalho bem feito, nem - Mostra pouca ou nenhuma vontade em fazer o trabalho.
rigor, organizando eficazmente a informag&o recolhida. algum rigor, organizando a informacdo recolhida. sempre com rigor, organizando a informagdo recolhida de forma | pasiste perante as dificuldades.
ATITUDES E VALORES -E persevera'mte perante as d|f|cu|dadesi - E perseverante, frequentemente, perantg as dificuldades. | pouco cuidada. 3  Mostra auséncia de vontade de aprender.
PERANTE O CONHECIMENTO - Mostra muita vontade de aprender mais. - Mostra alguma vontade de aprender mais. - E pouco perseverante perante as dificuldades. _ Mostra auséncia de reflexdo e/ou avaliacio dos problemas.

- Demonstra auséncia de respeito pela diversidade humana e cultural
e ndo age de acordo com principios dos direitos humanos.

- N3o mostra capacidade de solucionar conflitos em prol da
solidariedade e da sustentabilidade ecologica.

- Revela falta de solidariedade, de capacidade de intervengdo e de
iniciativa.

- Demonstra graves dificuldades de autonomia na realizagdo das
tarefas propostas.

- Revela comportamentos graves na defesa dos valores da

democracia, equidade, respeito mutuo, livre escolha e bem comum.
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0 aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 3.° ano de formac3o nos diferentes mé
dulos.

Analisa, interpreta e realiza as atividades fisicas selecionadas, aplicando com corregdo os
conhecimentos inerentes aos gestos técnicos e organizagao.

M9 - 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.

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

Identificar quais os elementos de variagdo da intensidade e da complexidade dos exercicios.
Executar o alinhamento neutro e exercicios de consciencializagdo postural em diferentes
posicbes (bipede, deitado, sentado e quatro apoios).

Aplicar técnicas de respiragdo e identificar os seus objetivos.

Aplicar técnicas de relaxamento e identificar os seus objetivos.

Aplicar técnicas de concentragdo e meditacdo e identificar os seus objetivos.

Aplicar técnicas para promover o autoconhecimento e desenvolvimento pessoal.

Planear e orientar uma aula de Body & Mind.

Aplicar métodos pedagogicos adequados a uma aula de Body & Mind.

M10 - Cardiofitness e musculagdo-equipamentos e exercicios.

Identificar e aplicar os exercicios durante as sessGes de acordo com o condicionamento
cardiovascular, o condicionamento muscular (hipertrofia, resisténcia muscular), a flexibilidade
e a composi¢do corporal.

Aplicar as técnicas de progressdo dos exercicios para alcangar as mudangas fisiologicas
desejadas com a pratica de cardiofitness e musculagdo.

Utilizar as magquinas de cardiofitness, as maquinas de musculagdo e os pesos livres,
adaptando-os as caracteristicas dos praticantes.

M11 - Cardiofitness e musculagdo - treino.

Identificar e aplicar métodos de treino cardiovascular e de treino de forga de acordo com a
populagdo alvo e os seus objetivos.

Aplicar os principios do treino cardiovascular e de forga de acordo com as variaveis possiveis.

Conhecedor/sabedor/ culto/informado (A, B, G, |, J)
Criativo /Expressivo (A, C, D, J)
Critico/Analitico (A, B, C, D, G)

Indagador/Investigador/Sistematizador/organizador (A, B, C, D,
FH, 1))
Respeitador da diferenca
(A, B,E,F H)
Questionador e Comunicador

(A,B,D,EF, G,H,IJ)

Participativo/colaborador/Cooperante/Responsavel/Auténomo
(8,C,D,EF,G,l.J)
Autoavaliador/Heteroavaliador
(transversal as areas)

Aquisicdo e compreensdo de conhecimentos técnicos e taticos;

Conhecimento dos regulamentos das modalidades;

Aplicagdo da linguagem especifica de cada modalidade. Conhecer e utilizar os métodos e
meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutengdo das diversas
capacidades motoras, de acordo com a sua aptidao atual e o estilo de vida, cuidando o
doseamento da intensidade e duragdo do esforgo, respeitando em todas as situagdes os
principios basicos do treino.

Conhecedor/sabedor/ culto/informado (A, B, G, |, J)
Criativo /Expressivo (A, C, D, J)
Critico/Analitico (A, B, C, D, G)

Indagador/Investigador/Sistematizador/organizador (A, B, C, D,
F,H, 1))
Respeitador da diferenca
(A, B,E,F H)

Questionador e Comunicador
(A,B,D,EF, G, H,I1J)
Participativo/colaborador/Cooperante/Responsavel/Auténomo
(8,C,D,E,F,G,l.J)
Autoavaliador/Heteroavaliador
(transversal as dreas)

Zona saudavel da aptiddo fisica (ZSAF).
Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia,
enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo Fisic, para a sua idade e sexo.
Desenvolvimento das capacidades motoras condicionais e coordenativas:

o Resisténcia

. Forga

. Velocidade

. Flexibilidade

. Destreza Geral.

Conhecedor/sabedor/ culto/informado (A, B, G, 1, J)
Criativo /Expressivo (A, C, D, J)
Critico/Analitico (A, B, C, D, G)

Respeitador da diferenga
(A, B,E,F H)
Questionador e Comunicador
(A,B,D,E FG,H,I1J)
Participativo/colaborador/Cooperante/Responsavel/Auténomo
(B,C, D,E,F,G,l.1J)
Autoavaliador/Heteroavaliador
(transversal as areas)

Avaliacao Formativa:

b grelhas de observagdo, para avaliar atitudes ao nivel do
cumprimento dasnormasdeseguranga pessoal, da utilizagdo correta
dematerialeequipamentosedeintegridadedos espacos fisicos;

L4 grelha de registo de avaliagdo dos pardmetros a avaliar
em portefélio, de acordo com um guido de trabalho orientador
para a pesquisa, organizac¢do e sistematizag¢do de informacdo;

L4 grelha de registo de avaliagdo de trabalhos praticos em
grupo, referentes a observagdo (orientada por fichas de trabalho, a
colocagdo de questGes e ao debate deideias;

L4 ficha de autoavaliagdo, que traduza o processo de
aprendizagem dos alunos (avangos, recuos, davidas).

Avaliacao Sumativa:

L4 grelha de avaliagdo de organizadores graficos (quadros
ou mapas de conceitos), em diarios de aprendizagem ou de
cadernos digitais;

L4 grelha de registo de avaliagdo do trabalho de pares ou
em grupo, traduzido em documento escrito e/ou apresentagdo
oral:
questdes de aula e/ou fichas de avaliacdo escritas, referentes a
cada dominio abordado.
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50% 20% 20% 10%

egenda dos Descritores do Perfil do Aluno
A — Linguagens e textos

B — Informagdo e comunicagdo

C — Raciocinio e resolugdo de problemas

D — Pensamento critico e pensamento criativo
E — Relacionamento interpessoal

F — Desenvolvimento pessoal e autonomia
G — Bem-estar, salide e ambiente

H — Sensibilidade estética e artistica

| — Saber cientifico, técnico e tecnoldgico
J—Consciéncia e dominio do corpo
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