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Escola Secundaria de Felgueiras
CURSOS PrROFISSIONAIS DE NiIVEL SECUNDARIO

Matriz da Prova de Animagao e Lazer Modulo 9460- Cardiofitness e Musculagdao — O Treino
Duragao da Prova: 90 minutos Tipode prova  Teérica Ano: 11°
Contetddo/ Tema Objetivos / Competéncias de Avaliagdo Estrutura Cotagdo Critérios Gerais de Classificagdo
4 grupos:

- Grupo |, constituido
- Musculagdo: histéria e  beneficios do treino de

por 10 questdes; L o
musculac3o; A classificagdo a atribuir a cada resposta resulta da

aplicagdo dos critérios gerais e dos critérios
especificos de classificagdo apresentados para cada
por 5 questdes; item.

- Identificar os fundamentos do treino da forga; - Grupo Il constituido

- Classificagdo funcional dos musculos;

- Identificar os parametros da carga de treino; - Grupo I, Nos itens de selecio/opcdo a cotacdo total do item

- Explicar os principios do treino; constituido por 5 s6 € atribuida as respostas que apresentem de
forma inequivoca a Unica opgao correta.

Musculagao e

Cardiofitness - Saber determinar 1RM; questdes; 200 Pontos
- Identificar e saber orientar para os exercicios de Grupo IV. constituido Nas respostas aos itens que envolvem a produgdo
. L . PO 1Y, de um breve texto, a classificagdo tera em conta os
musculagdo: maquinas e exercicios; por 4 questdes; contetdos e a sua organizag3o, bem como a
- Conceito de Cardiofitness ou fitness cardiovascular. utilizagdo da terminologia especifica da disciplina.

As questdes sdo de
verdadeiro e falso e
de produgdo de

texto.

MATERIAL AUTORIZADO: Caneta azul ou preta




