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FICHA DE UNIDADE CURRICULAR

Curso: Licenciatura em Condicéo Fisica e Saide no Desporto

Unidade Curricular: Fitness V

Modulos: Modulos: Combat (CB); Latina (LT); Métodos e Niveis de Aulas de Grupo (MNAG); Musculacao 3 (MC3)
3.° Ano 1.° Semestre | ECTS: 8 (CB: 1.5 ECTS; LT: 1.5 ECTS; MNAG: 3 ECTS; MC3: 2 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:

CB

1. Conhecer a origem e evolucao da actividade

2. Caracterizar a actividade

3. Identificar o objectivo e os beneficios da actividade

4. Identificar o estilo de mUsica e cadéncia musical adequada

5. Conhecer o equipamento adequado

6. ldentificar os materiais possiveis de utilizar

7. Conhecer as fases, objectivos e caracteristicas da estrutura da aula

8. Conhecer os métodos de aula: estilo livre, coreografado, circuito

9. Identificar o tipo de técnicas especificas: ataque e defesa

10. Identificar os elementos de variacao da complexidade

11. ldentificar os elementos de variacao da intensidade

12. Identificar as componentes criticas das técnicas basicas de ataque e defesa

13. Demonstrar como se executam as técnicas basicas de ataque e defesa

14. Ensinar as técnicas basicas de ataque e defesa

15. ldentificar o trabalho simétrico e assimétrico, suas vantagens e desvantagens

16. Criar sequéncias coreograficas simétricas e assimétricas utilizando técnicas de defesa, de ataque, podendo combinar/integrar exercicios de
outras actividades

17. Ensinar as técnicas/exercicios, com instrucao adequada, utilizando os métodos de ensino adequados e respeitando o ritmo e estrutura musical

18. Ensinar sequéncias coreograficas, com instrucdo adequada, utilizando adequadamente os métodos de montagem coreografica e respeitando o
ritmo e estrutura musical

19. Motivar os alunos durante o processo de ensino

20. Caracterizar uma aula iniciada, intermédia e avancada

21. Conhecer como progredir em termos técnicos e de ensino ao longo de varias aulas e dos varios niveis

22. Planear uma aula

23. Reconhecer a importancia da respiracao e saber como aplica-la

24. Conhecer o trabalho individual e por grupos

25. Criar exercicio e sequéncias coreograficas a pares

LT

1. Conhecer a origem e evolucao da actividade

2. Caracterizar a actividade

3. Identificar o objectivo e os beneficios da actividade

4. ldentificar os estilos de musica e cadéncia musical adequada

5. Conhecer o equipamento adequado

6. Conhecer as fases, objectivos e caracteristicas da estrutura da aula

7. Identificar algumas técnicas basicas de dancas latinas

8. Identificar os elementos de variacao da complexidade

9. Identificar os elementos de variacao da intensidade

10. Identificar as caracteristicas das habilidades motoras de Latina

11. Executar correctamente as habilidades motoras especificas

12. ldentificar o trabalho simétrico e assimétrico, suas vantagens e desvantagens

13. Criar sequéncias coreograficas simétricas e assimétricas utilizando habilidades motoras de Latina

14. Ensinar as habilidades motoras, com instrucdo adequada, utilizando os métodos de ensino adequados e respeitando o ritmo e estrutura
musical

15. Ensinar sequéncias coreograficas, com instrucdo adequada, utilizando adequadamente os métodos de montagem coreografica e respeitando o
ritmo e estrutura musical

16. Motivar os alunos durante o processo de ensino

17. Caracterizar uma aula iniciada, intermédia e avancada

18. Conhecer como progredir em termos técnicos e de ensino ao longo de varias aulas e dos varios niveis

19. Planear uma aula

20. Conhecer o trabalho individual e por grupos

21. Criar exercicios e sequéncias coreograficas a pares
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MNAG

1. Conhecer e caracterizar os diferentes niveis de alunos

2. Conhecer e caracterizar os diferentes niveis de aulas, ao nivel dos conteldos e elementos de complexidade e intensidade e da intervencao
metodolodgica e pedagogica

3. Planear e leccionar uma aula de grupo para diferentes niveis de praticantes, apresentando alternativas em termos de niveis, e adequado a
intervencado metodoldgica e pedagogica

4, Realizar um planeamento considerando a progressao ao longo das varias aulas em termos de intensidade, complexidade, métodos de ensino,

métodos de montagem coreografica, métodos de treino

Caracterizar e leccionar uma aula de Multi-Step e conhecer os conceitos associados, formagdes e montagem coreografica especifica

Caracterizar e leccionar uma aula coreografada com Frases Cruzadas e conhecer os conceitos associados e montagem coreografica especifica

Distinguir o treino em circuito do treino intervalado

Conhecer as caracteristicas do treino em circuito

9. Conhecer os tipos de treino em circuito

10. Conhecer as metodologias adequadas ao treino em circuito

11. Saber adaptar o treino em circuito a diversas actividades de Fitness

12. Planear uma aula de treino em circuito

13. Leccionar uma aula de treino em circuito, recorrendo as técnicas das actividades e Fitness, sabendo ensina-las com uma adequada instrucao e
controlo, gerindo eficazmente a aula

14. Conhecer as caracteristicas do treino intervalado

15. Conhecer as questdes de prescricdo de exercicio especificas para o treino intervalado

16. Conhecer as metodologias adequadas ao treino intervalado

17. Saber adaptar o treino intervalado a diversas actividades de Fitness

18. Planear uma aula de treino intervalado

19. Leccionar uma aula de treino intervalado, recorrendo as técnicas das actividades e Fitness, sabendo ensina-las com uma adequada instrucéo e
controlo, gerindo eficazmente a aula, e controlando a intensidade

MC3

1. Conhecer as orientacoes do treino de forca na mulher e saber aplicar esse conhecimento na construcao de um programa de treino de forca
adaptado a esta populacao

2. Conhecer as orientacoes para o treino de forca em diferentes idades (i.e. criancas, jovens e idosos) e saber aplicar esse conhecimento na

construcao de um programa de treino de forca adaptado a estas populacoes

Conhecer as implicacoes e saber cruzar o treino de forca com o treino de outras qualidades fisicas como a resisténcia e flexibilidade

Saber diferenciar os conceitos de suplementacao e doping

Conhecer e saber identificar os principais suplementos alimentares associados ao treino de forca

Conhecer e saber alertar para os maleficios da utilizacdo de substancias dopantes

Conhecer as principais associacdes e revistas técnicas e cientificas associadas ao treino de forca

® Now

No AW

Conteudos:

CB

Origem e evolucao da actividade
Caracterizacao da actividade

Objectivo e os beneficios da actividade

Estilo de musica e cadéncia musical
Equipamento

Materiais

Estrutura da aula

Métodos de aula: estilo livre, coreografado, circuito
Técnica:

9.1. Posicao base

9.2. Técnicas de ataque

9.3. Técnicas de defesa

9.4. Utilizacao de exercicios de outras actividades
9.5. Elementos de variacao da complexidade
9.6. Elementos de variacao da intensidade
9.7. Técnica, postura e prevencéo de lesdes
10. Respiracao

11. Métodos de ensino

12. Métodos de montagem coreografica

13. Trabalho simétrico e assimétrico

14. Trabalho individual e por grupos

15. Intervencao pedagogica

16. Niveis de aula

17. Plano de aula

18. Planeamento: progressao técnica e de ensino
LT

1. Origem e evolucao

2. Objectivos e beneficios
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3. Caracterizacao
3.1. Latina e Aerdbica Latina
3.2. Equipamento
3.3. Materiais
3.4. Musica

4. Técnica/Habilidades motoras
4.1. Habilidades motoras
4.2. Lideranca dos passos

4.3. Impacto
4.4. Elementos de variacao
4.5. Estilos

4.6. Técnicas de Dangas Latinas
4.7. Caracteristicas das habilidades motoras de Latina
4.8. Técnica, postura e prevencao de lesdes
5. Metodologia
5.1. Estrutura da aula
5.2. Montagem coreografica
5.3. Trabalho individual e em grupos
5.4. Trabalho simétrico e assimétrico
6. Intervencdo pedagodgica na Latina
MNAG
1. Niveis de aula
1.1. Niveis de aula: 0, 1, 1/2, 2, 2/3, 3
1.2. Caracterizacédo dos alunos de diferentes niveis
1.3. Caracterizacédo das coreografias de diferentes niveis
1.4. Intervencdo metodoldgica nos diferentes niveis
1.5. Intervencao pedagogica nos diferentes niveis
1.6. Planeamento: progressao ao longo das varias aulas
2. Multi-step
2.1. Caracterizacao
2.2. Conceitos: casa e vizinho
2.3. Formacodes
2.4. Montagem coreografica
2.5. Pratica pedagodgica
3. Frases cruzadas
3.1. Caracterizacao
3.2. Conceitos: frase cruzada; passos regulares e irregulares; frases cruzadas simples e complexas
3.3. Montagem coreografica
3.4. Adicao-subtraccao em frases cruzadas
3.5. Método da troca em frases cruzadas
3.6. Pratica pedagodgica
4. Treino em circuito e Treino intervalado
4.1. Objectivos e beneficios
4.2. Caracterizacao
4.3. Metodologia
4.4. Aplicacao a actividades de grupo
4.5. Intervencao pedagogica
4.5.1. Organizacao/gestao
MC3
1. Adaptacao dos programas de treino de forca a diferentes tipos de praticantes
1.1. Treino de forca na mulher
1.2. Treino de forca na crianca e no jovem
1.3. Treino de forca em idosos
1.4. Treino da forca e composicao corporal
2. Cruzamento do treino de forca com o treino de outras qualidades fisicas:
2.1. Treino de forca e resisténcia
2.2. Treino de forca e flexibilidade
3. Suplementacao aplicada ao treino de forca
3.1. Suplementos proteicos
3.2. Suplementos de hidratos de carbono
3.3. Suplementos utilizados para emagrecimento
4. Doping
4.1. Conceito de doping
4.2. Efeitos e maleficios do consumo de esterdides anabolizantes
5. Principais associacdes e revistas técnicas associadas ao treino de forca
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6.

Principais revistas de investigacao associadas ao treino de forca

Avaliacao:

Continua:

CB: Teste tedrico; Teste pratico; Exercicios realizados nas aulas
LT: Teste pratico; Exercicios realizados nas aulas

MNAG: Teste tedrico; Teste pratico; Exercicios realizados nas aulas
MC3: Teste tedrico; 2 Trabalhos com apresentacdo

Final:

CB: Exame teodrico; Oral, Exame pratico
LT: Exame pratico

MNAG: Exame teorico; Oral, Exame pratico
MC3: Exame teorico; Oral tedrico-pratica
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