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FICHA DE UNIDADE CURRICULAR

Curso: Licenciatura em Condicéo Fisica e Saide no Desporto

Unidade Curricular: Fitness IV

Modulos: Modulos: Cardiofitness (CF); Hidroginastica (HG); Indoor Cycling (IC); Musculacao 2 (MC2)
2.° Ano 2.° Semestre | ECTS: 7 (CF: 2 ECTS; HG: 2.5 ECTS; IC: 1.25 ECTS; MC2: 1.25 ECTS)
Horas de contacto: T: | TP: 60 | PL: 60 | OT: | TC: | St
Regente Professora Adjunta Doutora Susana Franco (sfranco@esdrm.pt)

Professora Adjunta Doutora Susana Franco (sfranco@esdrm.pt)
Equiparado a Professor Adjunto Mestre Joao Moutao (jmoutao@esdrm.pt)

Docentes Equiparado a Professor Adjunto Mestre Nuno Pimenta (npimenta@esdrm.pt)
Assistente Convidado Dr. Edgar Borja (eborja@esdrm.pt)

Objectivos:

CF

1. Conhecer quais os objectivos e beneficios do treino de Cardiofitness

2. Conhecer qual o equipamento adequado para a pratica

3. Conhecer quais os ergémetros utilizados, quais as suas caracteristicas, sabendo executar e ensinar a técnica adequada aos mesmos e como
adaptar a sua carga

4. Conhecer qual a estrutura de um treino

5. Realizar um plano de treino, levando em consideracao as caracteristicas dos praticantes, as componentes da prescricao e metodologia do
treino

6. Realizar um planeamento levando em consideracao a organizacao e progressao de um programa de treino

7. Conhecer quais os métodos avancados de treino, realizando um programa de treino utilizando os métodos adequados para a consecucao dos
objectivos pretendidos

8. Realizar um planeamento e periodizacao de treino cardiovascular

9. Saber conjugar o treino de forca com o treino cardiovascular num planeamento

10. Realizar um adequado programa de treino cardiovascular como complemento de diversas modalidades de treino desportivo

11. Receber e preparar os praticantes para a sessao de treino

12. Leccionar uma sessao de Cardiofitness, utilizando uma instrucao e controlo adequados, criando um bom clima e motivando os alunos

13. Saber utilizar estratégias de retencao de alunos na sala de Cardiofitness

HG

1. Conhecer a origem e evolucédo da Hidroginastica

2. Conhecer quais os objectivos e beneficios da Hidroginastica

3. Conhecer quais as vantagens e desvantagens da Hidroginastica

4. Conhecer as leis fisicas e propriedade da agua, e quais as suas repercussdes na pratica

5. Conhecer os meios de dissipacao do calor, as diferencas entre o meio aquatico e o meio terrestre e consequente necessidade de adaptacoes
praticas das aulas

6. Conhecer qual a temperatura adequada para a pratica de Hidroginastica, assim como a humidade e temperatura do ar

7. Conhecer qual a profundidade adequada para a pratica de Hidroginastica e repercussdes do exercicio em diferentes profundidades

8. Conhecer qual o equipamento adequado para a pratica dos alunos e dos instrutores

9. Conhecer os materiais utilizados em Hidroginastica e suas funcoes

10. Conhecer qual a cadéncia musical adequada para as aulas e quais as repercussoes da cadéncia na pratica

11. Conhecer quais os tipos de técnicas de Hidroginastica, apresentando exercicios dos varios tipos

12. Conhecer, demonstrar e ensinar correctamente exercicios de Hidroginastica com objectivo de treino da componente cardio-respiratoria e da
componente de forca e resisténcia muscular

13. Adequar os exercicios as caracteristicas do meio aquatico

14. Conhecer e saber realizar movimentos nas diversas velocidades de execucao

15. Leccionar exercicios utilizando uma velocidade adequada aos mesmos

16. Conhecer quais os elementos de variacdo da intensidade e da complexidade, sabendo aplica-los nos exercicios e realizar as devidas
progressoes

17. Conhecer os meios de controlo da intensidade

18. Saber realizar a analise cinesioldgica dos exercicios com e sem flutuadores

19. Conhecer qual a estrutura de uma aula de Hidroginastica, e quais as caracteristicas de cada fase da aula

20. Conhecer quais os métodos de aula possiveis de realizar em Hidroginastica

21. Conhecer e saber aplicar os métodos de montagem coreografica adequados a sequéncia coreografica em questao

22. Conhecer como aplicar a interpretacdo musical em Hidroginastica

23. Conhecer o que é o trabalho em Shallow e Deep Water, sabendo diferenciar na pratica o trabalho nestes dois tipos de profundidade

24. Saber como adaptar os praticantes ao trabalho em Deep Water

25. Conhecer as questdes relacionadas com a seguranca nas piscinas

26. Conhecer como prevenir os instrutores de lesdes, utilizando na pratica estratégias para tal

27. Conhecer as variantes da Hidroginastica

28. Conhecer as caracteristicas especificas do ensino na Hidroginastica, sabendo adequar a intervencdo pedagodgica em termos de instrucao,
controlo e afectividade

29. Planear uma aula de Hidroginastica

30. Leccionar uma aula, com execucdo técnica e demonstracao, ordens de comando e posicionamento adequados, levando em consideracao as
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caracteristicas de cada fase, utilizando os métodos de ensino adequados e respeitando o ritmo e estrutura musical

IC
1. Conhecer a origem e evolucao do Indoor Cycling
2. Conhecer os objectivos, beneficios, vantagens e desvantagens
3. Conhecer qual o equipamento adequado para a pratica da actividade
4. Conhecer quais os materiais necessarios para a pratica
5. Conhecer a constituicao da bicicleta
6. Conhecer como adaptar a bicicleta as caracteristicas do praticante, sabendo realizar a adaptacao e ensinar ao praticante como fazé-lo
7. Conhecer quais as determinantes da intensidade
8. Conhecer qual o intervalo adequado de cadéncias de pedalada e sua conjugacado com a resisténcia
9. Adaptar a cadéncia e a resisténcia ao objectivo pretendido
10. Conhecer qual o intervalo de cadéncias musicais adequado a pratica
11. Realizar a cadéncia de pedalada de acordo com a cadéncia musical
12. Conhecer e executar correctamente as diversas técnicas de Indoor Cycling, sabendo adequa-las a cadéncia de pedalada e a resisténcia
13. Conhecer alguns aspectos relacionados com a analise biomecanica e cinesioldgica e suas consequéncias praticas
14. Conhecer qual a estrutura de uma aula de Indoor Cycling, sabendo quais as caracteristicas de cada fase
15. Conhecer quais os métodos de aula adequados para as aulas de Indoor Cycling
16. Conhecer quais os tipos de terreno e cenarios possiveis de interpretar, sabendo ensina-los fazendo os alunos recorrer a visualizacdo mental
17. Utilizar a interpretacao musical, explorando as caracteristicas da musica e adequando as técnicas, cadéncia de pedalada e resisténcia
18. Conhecer quis os diversos tipos de posicionamento dos alunos e do professor em aulas de Indoor Cycling
19. Planear uma aula de Indoor Cycling, utilizando a simbologia especifica
20. Leccionar uma aula de Indoor Cycling, levando em consideracéo as caracteristicas de cada fase, a cadéncia e estilo de mdsica, a cadéncia de
pedalada e a resisténcia adequada ao objectivo, utilizando uma execucdo técnica e demonstracdo e instrucdao e controlo adequada, e
motivando os alunos
MC2
1. Saber construir programas de treino de forca para desenvolvimento da hipertrofia muscular, estruturados de acordo com a especificidade dos
diferentes grupos musculares, adaptados a praticantes de diferentes niveis e com diferentes énfases musculares
2. Conhecer e saber aplicar diferentes métodos de treino avancados para o desenvolvimento da hipertrofia muscular, que manipulem séries,
repeticdes, carga de treino, periodos de descanso entre as séries, exercicios e frequéncia de treino
3. Saber construir programas de treino de forca para desenvolvimento da forca maxima, estruturados de acordo com os principais exercicios de
forca e adaptados a praticantes de diferentes niveis
4. Conhecer e saber aplicar diferentes métodos de treino avancados para o desenvolvimento da forca maxima, que manipulem séries,
repeticdes, carga de treino, periodos de descanso entre as séries, exercicios e frequéncia de treino
5. Saber aplicar os principios e modelos gerais de periodizacdo do treino de forca ao desenvolvimento de macrociclos de treino adaptados a
praticantes de diferentes niveis e com objectivos diferenciados
6. Saber construir modelos de intervencdo em salas de exercicio, baseados na concepcao de ciclos plurianuais de desenvolvimento da forca
Conteudos:
CF
1. Objectivos e beneficios
2. Equipamento
3. Caracterizacao dos materiais
3.1. Caracteristicas comuns a todos os ergometros
3.2. Especificidades de cada ergometro
3.2.1. Cicloergémetros
3.2.2. Passadeira
3.2.3. Remo
3.2.4. Stepper / Step Climber
3.2.5. Eliptica
3.2.6. Outros ergometros
4. Técnica, postura e prevencdo de lesdes relativas ao trabalho em cada ergémetro
5. Metodologia do treino cardiovascular

5.1. Estrutura da sessao
5.2. Prescricao do exercicio
5.2.1. Principios do treino cardiovascular
5.2.2. Tipos de resisténcia
5.2.3. Progressao e organizacao do treino cardiovascular
5.2.4. Elaboracao, organizacao e progressao de um programa de treino
5.3. Treino avancado de Cardiofitness
5.3.1. Vias energéticas
5.3.2. Potencia e capacidade das varias vias energéticas
5.3.3. Métodos avancados de treino cardiovascular
5.4. Estudo de caso na prescricao de programas de treino de Cardiofitness:
5.4.1. Adequacédo dos métodos utilizados ao desenvolvimento da capacidade e poténcia das vias energéticas;
5.4.2. Adequacdo dos métodos utilizados a objectivos especificos dos clientes
5.5. Elaboracao, organizacao e progressao de um programa de treino
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5.6. Planeamento e periodizacao do treino cardiovascular

5.7. Conjugacao do treino de forca com o treino cardiovascular
5.8. Contribuicao do treino cardiovascular no treino desportivo
5.9. Protocolos de avaliacao cardiovascular

Intervencao pedagdgica em Cardiofitness

6.1. Receber e prepara os praticantes para a sessao de treino
6.2. Posicionamento do professor: na sala e em relacao aos alunos
6.3. Instrucao

6.4. Controlo

6.5. Afectividade

6.6. Planeamento e organizacao do treino

6.7. Pratica pedagogica

6.8. Estratégias de retencao de clientes na sala de Cardiofitness

Origem e evolucao
Objectivos, beneficios, vantagens e desvantagens
Caracterizacao
3.1. Envolvimento aquatico
3.1.1. Leis fisicas e propriedades da agua
3.1.1.1. Repercussdes praticas
3.1.2. Dissipagao do calor no meio aquatico
3.1.3. Temperatura da agua
3.1.4. Humidade e temperatura do ar
3.1.5. Profundidade da agua
3.2. Equipamento
3.3. Materiais
3.4. Musica
Exercicios
4.1. Especificidade dos exercicios no meio aquatico
4.2. Tipo de trabalho em funcao da profundidade: shallow water e deep water
4.3. Tipos de técnicas: neutro, ancorado, rebote e suspenso
4.4. Velocidade de execucdo dos movimentos: tempo de terra, tempo de agua e dobro do tempo de agua
4.5. Lideranca dos passos
4.6. Elementos de variacao
4.7. Exercicios aerdbios
4.8. Exercicios localizados
4.8.1. Andlise cinesioldgica de exercicios: com e sem flutuadores
4.9. Técnica, postura e prevencao de lesoes
Metodologia
5.1. Estrutura da aula
5.2. Prescricao do exercicio
5.3. Controlo e determinantes da intensidade
5.4. Monitorizacao da intensidade
5.5. Investigacdo em Hidroginastica: repercussdes praticas na prescricao de exercicio
5.6. Transicoes
5.7. Métodos de aula
5.8. Métodos de ensino e montagem coreografica
5.9. Trabalho coreografico com interpretacao musical
5.10. Trabalho em Deep water
5.10.1. Treino Localizado em Deep water
5.10.2. Trabalho coreografado em Deep water
5.10.3. Diferencas entre o trabalho em Deep Water e Shallow Water
5.10.4. Adaptacao as aulas de Deep Water
Seguranca
Intervencao pedagdgica em Hidroginastica
7.1. Posicionamento do professor: na piscina e em relacao aos alunos
7.2. Instrucao
7.3. Controlo
7.4. Afectividade
7.5. Planeamento da aula
7.6. Pratica pedagogica
Prevencao de lesoes nos instrutores
Variantes
9.1. Hidro-Aerébica
9.2. Hidro-Localizada
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9.3. Hidro-Combat
9.4. Deep water

IC

1. Origem e evolucao

2. Objectivos, beneficios, vantagens e desvantagens
3. Caracterizacao

3.1. Equipamento
3.2. Materiais
3.3. Constituicao da bicicleta
3.4. Adaptacao da bicicleta ao praticante
3.5. Cadéncia e resisténcia
3.6. Masica: cadéncia e estilo
4. Técnica
4.1. Técnica de pedalar
4.2. Postura e prevencao de lesdes
4.3. Técnicas de Indoor Cycling: posicdo sentada, em pé e levantar/sentar
4.4. Analise Biomecanica e da participacdo muscular: consequéncias praticas
5. Metodologia
5.1. Estrutura da aula
5.2. Prescricao do exercicio
5.2.1. Controlo e determinantes da intensidade
5.3. Métodos de aula
5.4. Encenacao de cenarios e visualizacdo mental
6. Intervencao pedagogica em Indoor Cycling
6.1. Posicionamento do professor e dos alunos
6.2. Instrucao
6.3. Controlo
6.4. Afectividade
6.5. Planeamento da aula
6.5.1. Simbologia especifica
6.6. Pratica pedagogica
MC2
1. Construcao de programas de treino de forca
1.1. Programas de treino de forca para hipertrofia
1.1.1. Estrutura dos programas
1.1.2. Linhas orientadoras para o treino dos diferentes grupos musculares
1.1.3. Programas de treino para diferentes niveis
1.1.4. Programas de treino com diferentes énfases musculares
1.2. Métodos de treino avancados para hipertrofia
1.2.1. Métodos que manipulam as séries de exercicios
1.2.2. Métodos que manipulam as repeticoes
1.2.3. Métodos que manipulam a carga de treino
1.2.4. Métodos que manipulam os periodos de descanso entre as séries
1.2.5. Métodos que manipulam a seleccao de exercicio
1.2.6. Métodos que manipulam a frequéncia de treino
1.3. Programas de treino de forca para forca maxima
1.3.1. Estrutura dos programas
1.3.2. Programas de treino para diferentes niveis
1.4. Métodos de treino avancados para forca maxima
1.4.1. Métodos que manipulam as séries de exercicios
1.4.2. Métodos que manipulam as repeticées
1.4.3. Métodos que manipulam a carga de treino
1.4.4. Métodos que manipulam os periodos de descanso entre as séries
1.4.5. Métodos que manipulam a seleccao de exercicio
1.4.6. Métodos que manipulam a frequéncia de treino
2. Modelos de periodizacao do treino de forca
2.1. Modelos de periodizacdo que tém em conta o nimero de picos de forma
2.1.1. Periodizacao classica
2.1.2. Periodizacao dupla
2.1.3. Periodizacao tripla
2.2. Modelos de periodizacao que tém em conta o nivel do praticante
2.2.1. Periodizacao para praticantes iniciados
2.2.2. Periodizacdo para praticantes intermédios
2.2.3. Periodizacao para praticantes avancados
2.3. Modelos de periodizacdo com énfase em determinadas fases de treino
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2.3.1. Periodizacao anual com énfase no treino de Hipertrofia

2.3.2. Periodizacao anual com énfase no treino de forca maxima

2.3.3. Periodizacao anual com énfase no treino de definicao muscular
2.4. Construcao de macro modelos de intervencao

Avaliacao:

Continua:

CF: Teste teorico; Teste pratico; Trabalho; Exercicios realizados nas aulas
HG: Teste teodrico; Teste pratico; Trabalho; Exercicios realizados nas aulas
IC: Teste teorico; Teste pratico; Trabalho; Exercicios realizados nas aulas

MC2: Teste teodrico; 2 Trabalhos com apresentacdo

Final:

CF: Exame teorico; Oral; Exame pratico
HG: Exame tedrico; Oral; Exame pratico
IC: Exame tedrico; Oral; Exame pratico
MC2: Exame tedrico; Oral tedrico-pratica
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