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Informacao-prova - Prova Escrita e Pratica de Atividade de Ginasio e

Academia

UFCD/Moédulo n° 9460 — Cardiofitness e Musculacao — o treino

OBJETO DE AVALIACAO

A prova é elaborada tendo por referéncia o Referencial de Formacao do Curso Profissional de Técnico de
Desporto QNQ4 da ANQEP

CARACTERIZACAO DA PROVA

Objetivos

Identificar e aplicar métodos de treino cardiovascular e de treino de for¢a de acordo com a populagao alvo
€ 0S seus objetivos.

Aplicar os principios do treino cardiovascular e de for¢a de acordo com as variaveis possiveis.

Caracteristicas e estrutura

Caracteristicas Estrutura

Questdes de resposta direta
Escrita (50%) — Anexo 1 Questbes de preenchimento de espacos

Questbes de escolha mdltipla

Com base no equipamento de ginasio
disponibilizado pela escola elabora um plano
de treino (escrito) que depois devera executar
na pratica

Pratica (50%) — Anexo 2

MATERIAL
Prova escrita — material de escrita (caneta ou esferografica de cor azul ou preta)

Prova pratica — material de escrita, equipamento desportivo especifico para a pratica das atividades de
ginasio e Academia, equipamento de ginasio (disponibilizado pela escola)

DURACAO
110 minutos (50 minutos de prova tedrica + 50 minutos de prova pratica)



Anexo 1 — Prova Escrita

Objeto de avaliagéo Critérios gerais de classificagao
Objetivos e/ou contetidos Tipologia Cotacéo

1.Resposta direta 30
2.Resposta direta 5

Principios basicos de metodologia do treino
3.Resposta direta 25
4.Resposta direta 15
5.Resposta direta 14
6.Escolha Multipla 30
7.Resposta direta 21

Metodos de treino 8.Preenchimento 20
espacos
9.Resposta direta 20
1Q.Resposta 20
direta

TOTAL 200 pontos
Anexo 2 — Prova Prética
Objeto de avaliagdo Critérios gerais de classificagdo
Objetivos e/ou contelidos Tipologia Cotagéo

Execucdao técnica 60

Elabora e executa um plano de treino Cumprimento das

(utilizando o material disponibilizado) tarefas solicitadas 50
Postura/ Atitude 40
Apresentacao e
explicagcdo do 10

Plano de treino a realizar Plano
Estruturacdo do 40
plano

TOTAL 200 pontos

Material disponivel para a operacionalizacao do Plano de Treino

Tapetes (colchdes); Barras; Elasticos; Steps; Kettlebell; Cordas;
Bolas medicinais (com e sem pegas);




