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Objectivos:
PTF - Pilates
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Conhecer os objectivos de treino da técnica Pilates

Conhecer enquadramento historico: origem, evolucéo e escolas

Conhecer e aplicar os principios da técnica Pilates

Identificar, executar e ensinar a activacao dos musculos core

Identificar, executar e ensinar o alinhamento neutro em diferentes posicoes (bipede, deitado, sentado e quatro apoios)

Conhecer, executar os diferentes padroes de respiracao

Conhecer e saber executar e ensinar exercicios de estabilizacdo e mobilidade da coluna vertebral e cintura escapular

Conhecer, executar e ensinar técnicas basicas no solo (Matwork)

Conhecer e aplicar correctamente as técnicas de instrucao e comando nas aulas em geral e em cada exercicio

Identificar, executar e ensinar técnicas de flexibilidade, enquadrando os principios da técnica Pilates, sabendo integra-las nas aulas de Pilates
Identificar, executar e ensinar técnicas de trabalho de forca, enquadrando os principios da técnica Pilates, sabendo integra-las nas aulas de
Pilates

Planear uma aula de Pilates, utilizando uma organizacéo logica, sabendo ensina-las com uma adequada instrucao e controlo

Pesquisar, analisar e conhecer investigacdo aplicada ao ambito das respectivas das actividades

TFTC - Treino de Forga

1. Conhecer a origem do treino de forca

2. Conhecer as principais formas de manifestacao da forca

3. Conhecer os principais factores condicionantes da capacidade de produzir forca

4. Conhecer as principais adaptacdes e beneficios do treino de forca

5. Conhecer as principais maquinas e materiais de treino de forca

6. Conhecer os aspectos criticos da execucao técnica dos principais exercicios de musculacdo e saber identificar os mlsculos que estdo a ser
exercitados

7. Conhecer os diferentes protocolos de avaliacao da forca

8. Conhecer os métodos e sistemas de treino associados a metodologia do treino de forca

9. Saber identificar as fases do treino de forca

10. Saber preencher fichas de treino para cada fase de treino de forca

11. Conhecer as orientacdes para o treino de forca aplicadas a reducao da percentagem de gordura corporal e saber aplicar esse conhecimento a
seleccdo e organizacao dos exercicios numa ficha de treino de musculacdo

12. Conhecer as orientacdes para o treino de forca em mulheres e saber aplicar esse conhecimento a seleccédo e organizacdo dos exercicios numa
ficha de treino de musculacao

13. Conhecer as orientacdes para o treino de forca em criancas/jovens e idosos e saber aplicar esse conhecimento a seleccao e organizacdo dos
exercicios numa ficha de treino de musculacao

14. Saber definir e diferenciar os conceitos de suplementacao desportiva e doping

15. Conhecer as principais revistas de investigacao na area do treino de forca e saber identificar as principais linhas de investigacao

Conteudos:

PTF - Pilates

1. Objectivos de treino da técnica Pilates

2. Enquadramento historico: origem, evolucao e escolas

3. Principios da técnica Pilates

4, Activacdo dos musculos core

5. Alinhamento neutro em diferentes posicdes (bipede, deitado, sentado e quatro apoios)

6. Padrbes de respiracao

7. Exercicios de estabilizacdo e mobilidade da coluna vertebral e cintura escapular

8. Técnicas basicas no solo (Matwork)

9. Intervencao pedagdgica em Pilates

9.1. Instrucao

9.2. Controlo

9.3. Interaccao

9.4. Planeamento de aula em Pilates
9.5. Pratica Pedagodgica
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10. Exercicios de flexibilidade e Pilates
11. Exercicios de forca e Pilates

12.

Investigacdo aplicada ao ambito da respectiva actividade

TFTC - Treino de Forga

1.

Introducao ao treino de forca

2. Fundamentos bioldgicos do treino de forca
2.1. Conceito de forca
2.2. Factores condicionantes da capacidade de producao de forca
2.3. Formas de manifestacao da forca
2.4. Adaptacoes ao treino de forca
3. Fundamentos metodoldgicos do treino de forca
3.1. Métodos de treino da forca
3.2. Principios de treino da forca
3.3. Avaliacao da forca
4. Fundamentos técnicos do treino de forca
4.1. Classificacao dos exercicios de forca
4.2. Aspectos criticos da técnica de execucédo dos exercicios de forca
4.3. Ensino dos exercicios e técnicas de ajuda na sala de musculacéo
5. Construcao de programas de treino de forca
5.1. Variaveis de um programa de treino de forca
5.2. Fases do treino de forca
5.3. Periodizacao do treino de forca
5.4. Sistemas de treino de forca avancados
5.5. Programas de treino de forca para diferentes objectivos
6. Construcao de programas de treino de forca para diferentes tipos de praticantes
6.1. Treino de forca na mulher
6.2. Treino de forca em criancas, jovens e idosos
6.3. Treino de forca e composicao corporal
7. Suplementacao VS doping no treino de forca
8. Investigacao em treino de forca
8.1. Associacdes técnico-cientificas associadas ao treino de forca
8.2. Linhas de investigacao em treino de forca
8.3. Revistas de investigacao em treino de forca
Continua:
PTF - Pilates: Oral tedrico-pratica; Trabalhos com apresentacéo; Exercicios apresentados na aula
Avaliacio: TFTC - Treino de Forga: Trabalho de grupo tematico; Teste teorico; Tarefas praticas e fichas nas aulas

Final:
PTF - Pilates: Exame tedrico; Oral teorico-pratica
TFTC - Treino de Forga: Exame tedrico, Oral tedrico-pratica; Trabalho tematico
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