Instituto Politécnico de Santarém - Escola Superior de Desporto de Rio Maior

FICHA DE UNIDADE CURRICULAR

Curso: Licenciatura em Condicéo Fisica e Saide no Desporto
Unidade Curricular: Fitness Il
Modulos: Modulos: Aerdbica e Step 2 (AS2); Hip Hop (HH); Localizada 1 (LC1)
1.° Ano 2.° Semestre | ECTS: 8 (AS2: 3 ECTS; HH: 3 ECTS; LC1: 2 ECTS)
Horas de contacto: T: | TP: 60 | PL: 60 | OT: | TC: | St
Regente Professora Adjunta Doutora Susana Franco (sfranco@esdrm.pt)
Equiparada a Professora Adjunta Mestre Fatima Ramalho (fatimaramalho@esdrm.pt)
Docentes Equiparado a Professor Adjunto Mestre Nuno Pimenta (npimenta@esdrm.pt)
Equiparada a Assistente de 1.° Triénio Dr.? Susana Alves (salves@esdrm.pt)
Objectivos:
AS2

1.

Conhecer os diferentes métodos de monitorizacao da intensidade e saber aplica-los

2. Conhecer métodos de ensino e de montagem coreografica mais complexos e saber aplica-los

3. Ensinar habilidades motoras mais complexas, explorando os elementos de variacdo da complexidade, utilizando os métodos de ensino
adequados

4. Planear e leccionar uma aula, com execucado técnica e demonstracdo, ordens de comando e posicionamento adequados, levando em
consideracao as caracteristicas de cada fase, utilizando os métodos de ensino e métodos de montagem coreografica adequados e respeitando
o ritmo e estrutura musical, observando os alunos e motivando-os e corrigindo-os se necessario

HH

1. Conhecer a cultura Hip Hop

2. Conhecer a Origem e evolucao do Hip Hop

3. Distinguir o Hip Hop do Funk

4. Distinguir o Old School do New School

5. Caracterizar o Locking, Popping e Breakdance, sabendo executar técnicas destes estilos

6. Conhecer qual o papel do Instrutor de Hip Hop

7. Conhecer quais os objectivos do Hip Hop

8. Conhecer qual a estrutura de uma aula de Hip Hop, e quais as caracteristicas de cada fase da aula

9. Conhecer qual o tipo e cadéncia musical adequada para cada estilo de Hip Hop, assim como qual o papel da mdsica nas aulas

10. Conhecer e executar correctamente diversos passos padrao, elementos de variacao, passos padrao com variacao, passos em contratempo e
passos continuos, sabendo ensina-los

11. Conhecer as caracteristicas das coreografias para alunos iniciados, avancados e intermédios

12. Conhecer as caracteristicas das coreografias de aulas, exibicdes e competicoes

13. Conhecer e aplicar adequadamente os métodos de ensino e de montagem coreografica

14. Identificar quais as formas de variar as aulas

15. Saber realizar uma adequada gestao coreografica

16. Planear uma aula de Hip Hop

17. Leccionar uma aula de Hip Hop, com execucdo técnica e demonstracdo, ordens de comando e posicionamento adequados, levando em
consideragao as caracteristicas de cada fase, utilizando os métodos de ensino e métodos de montagem coreografica adequados e respeitando
o ritmo e estrutura musical

LC1

1. Conhecer a origem e evolucao da Localizada

2. Conhecer os objectivos da Localizada

3. Conhecer os beneficios da Localizada

4. Conhecer o equipamento adequado para a pratica de Localizada

5. Conhecer e caracterizar diferentes tipos de material utilizados na Localizada, assim como utiliza-los de forma adequada

6. Conhecer os conceitos de série, repeticoes e pausa

7. Conhecer o conceito de forca

8. Conhecer os diferentes tipos de forca

9. Conhecer exercicios de Localizada, suas componentes criticas, erros comuns e participacao muscular

10. Conhecer e executar um adequado alinhamento postural

11. Conhecer e saber aplicar os elementos de variacao da intensidade em Localizada

12. Realizar a analise cinesioldgica de exercicio de Localizada

13. Conhecer as diferentes velocidades de execucao dos exercicios

14. Conhecer a cadéncia musical adequada as aulas Localizada

15. Executar correctamente exercicios de Localizada, em diferentes velocidades, enquadrados na estrutura musical

16. Conhecer os aspectos ligados a prevencéao de lesdes em Localizada

17. Conhecer as varias fases de uma aula de Localizada, seus objectivos e caracteristicas

Conteudos:

AS2

1. Prescricdo do exercicio em Step e Aerdbica

2. Monitorizacao da intensidade

3.  Métodos de ensino

3.1. Dissociacao temporal
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3.2.
4.  Méto
4.1.
4.2.
4.3.
4.4,

Progressao

dos de montagem coreografica
Adicao e Subtraccao
Insercao
Split total, pares e trios
Espelho

5. Prética pedagogica

HH

1. Introducao

1.1.
1.2.
1.3.
1.4.
1.5.
1.6.
1.7.

A cultura Hip Hop

Funk VS Hip Hop

A origem e evolucao do Hip Hop

Old School VS New School

Locking, Popping e Dreakdance

Cardiofunk e hip-hop em programas de fitness
O papel do Instrutor de Hip Hop

2. Objectivos

3. Estru
4, Amu
4.1.

4.2.

tura da aula
sica

Anatomia musical

Papel da musica nas classes de Hip-Hop Funk

5. Habilidades motoras

5.1.
5.2.
5.3.
5.4.
5.5.
5.6.

Padrées de movimento
Passos padrao

Elementos de variacao
Passos padrao com variacao
Passos em contratempo
Passos continuos

6. Métodos de montagem coreografica

6.1.
6.2.
6.3.

Dissociacao temporal
Dissociacao motora
Dissociacao segmentar

7. Conceito de coreografia

7.1.
7.2.
7.3.

Coreografias para alunos iniciados, avancados e intermédios
Coreografias de aulas, exibicoes e competicoes
Movimentos potencialmente perigosos

8. Motivacao e clima relacional nas aulas de Hip Hop

8.1.
8.2.

Formas de variacao das aulas
Gestao da coreografia

9. Intervencédo pedagodgica

9.1.
LC1

Pratica pedagodgica

1. Caracterizacao da Localizada

1.1.
1.2.
1.3.
1.4.
1.5.
1.6.
1.7.

1.8.
1.9.

Origem e evolucao
Objectivos
Beneficios
Equipamento
Recursos materiais: caracterizacao dos materiais e da sua forma de utilizacao
Utilizacdo da musica
Exercicios especificos
1.7.1. Técnica
1.7.2. Componentes criticas e erros comuns
1.7.3. Velocidade de execucao
1.7.4. Analise cinesiologica
Consciencializacao postural
Prevencao de lesoes

2. Metodologia da Localizada

2.1. Estrutura da aula
2.2. Elementos de variacao da intensidade
2.3. Conceito de série, repeticao e pausa
2.4. Definicao de forca
2.5. Tipos de forca
Continua:
Avaliacao: AS2: Teste teorico; Teste pratico; Trabalho; Exercicios apresentados nas aulas

HH: Teste pratico; Trabalho com apresentacao; Exercicios apresentados nas aulas
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LC1: Teste teorico; Oral tedrico-pratica; Trabalho: observacao/pratica de aulas; Exercicios apresentados nas aulas

Final:

AS2: Exame tedrico; Oral; Exame pratico
HH: Trabalho escrito; Oral; Exame pratico
LC1: Exame teorico; Oral teorico-pratica
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