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Objectivos:

INTRODUCAO AO FITNESS: Conhecer o conceito de Fitness (Condicao Fisica) e de Health & Fitness (Condicao Fisica e Salide); Conhecer o
conceito da area do Health & Fitness; Conhecer as componentes da condicdo fisica; Conhecer as qualidades fisicas; Conhecer as
componentes estruturais do treino; Conhecer as diversas actividades da area do Fitness e a sua relacdo com a condicéo fisica; Conhecer
qual a estrutura de uma aula; Conhecer os aspectos que caracterizam uma postura adequada em varias posicoes, conseguindo executa-la;
Conhecer qual o equipamento adequado para as aulas; Conhecer quais os aspectos de higiene ligados a pratica de actividade fisica;
Conhecer o tipo e as caracteristicas das instituicoes de pratica de actividades da area do Fitness; Conhecer o contexto socioprofissional da
Condicao Fisica e Saude

AEROBICA, STEP E SLIDE 1: Conhecer a origem e evolucdo da Aerdbica, Step e Slide; Conhecer os objectivos da Aerébica, Step e Slide;
Conhecer os beneficios da Aerdbica, Step e Slide; Conhecer o equipamento adequado para a pratica de Aerdbica, Step e Slide; Conhecer o
material utilizado na Aerobica, Step e Slide, e saber utiliza-lo; Conhecer a forma de execucao técnica, passos-padrao, tipos de lideranca,
padroes de movimento, impacto e elementos de variacao da complexidade das habilidades motoras especificas de Aerdbica, Step e Slide;
Executar e demonstrar correctamente as habilidades motoras especificas de Aerobica, Step e Slide, ao ritmo da musica; Conhecer os
aspectos ligados a prevencao de lesdes em Aerdbica, Step e Slide; Conhecer e identificar as varias componentes da estrutura musical;
Conhecer a cadéncia musical adequada para Aerdbica, Step e Slide, e realizar a contagem das BPM; Conhecer as varias fases de uma aula
de Aerdbica, Step e Slide, seus objectivos e caracteristicas; Conhecer a prescricao de exercicio para as aulas de Aerdbica, Step e Slide;
Conhecer e saber aplicar os elementos de variagao da intensidade em Aerdbica, Step e Slide; Conhecer os métodos de aula; Conhecer os
tipos de sequéncia coreografica; Conhecer os tipos de transicao entre as habilidades motoras; Criar sequéncias coreograficas simétricas,
levando em consideracao as transicdes; Conhecer os métodos de ensino das habilidades motoras e saber aplica-los; Conhecer os métodos
de montagem coreografica mais simples e saber aplica-los; Conhecer os niveis de aula em Aerdbica, Step e Slide; Conhecer os tipos de
ordens de comando e saber aplica-los, levando em consideracao a estrutura musical; Conhecer os diferentes tipos de posicionamento do
instrutor na sala e em relagao aos alunos e suas transicdes e saber aplica-los; Conhecer como dispor os alunos na sala e saber aplicar;
Elaborar um plano de aula levando em consideracao a estrutura da aula, o nivel da aula, a sua duracéo total e parcial, os seus exercicios,
os métodos de ensino e montagem coreografica, utilizando a escrita coreografica; Ensinar as habilidades motoras, com instrucao
adequada, utilizando os métodos de ensino adequados e respeitando o ritmo e estrutura musical; Ensinar sequéncias coreograficas, com
execucao técnica e demonstracdo, ordens de comando e posicionamento adequados, utilizando adequadamente os métodos de montagem
coreografica e respeitando o ritmo e estrutura musical; Leccionar as diversas fases de uma aula, com instrucao adequada, levando em
consideracdo as caracteristicas de cada fase, utilizando os métodos de ensino e métodos de montagem coreografica adequados e
respeitando o ritmo e estrutura musical; Conhecer as variantes de Aerobica, Step e Slide

Conteldos:

INTRODUCAO AO FITNESS: Conceito de Fitness (Condicéo Fisica) e de Health & Fitness (Condicao Fisica e Satde); Area do Health & Fitness;
Qualidades fisicas; Componentes da condicdo fisica; Componentes estruturais do treino; Estrutura das aulas; Equipamento; Materiais;
Higiene; Postura corporal; Introducao as actividades de Fitness: sua relacdo com as componentes da condicao fisica; Instituices de pratica
de actividades de Fitness; Contexto socioprofissional da Condicéo Fisica e Saide

AEROBICA, STEP E SLIDE 1: Caracterizacao da Aerodbica, Step e Slide; Origem e evolucdo da Aerobica, Step e Slide; Objectivos e beneficios
da Aerobica, Step e Slide; Equipamento para Aerdbica, Step e Slide; Materiais de Aerobica, Step e Slide; Habilidades motoras especificas
de Aerdbica, Step e Slide; Prevencao de lesdes na Aerdbica, Step e Slide; MUsica; Estrutura musical; Cadéncia musical; Metodologia;
Estrutura da aula de Aerodbica, Step e Slide; Prescricao do exercicio em Aerobica, Step e Slide; Métodos de aula: estilo livre e
coreografado; Sequéncias coreograficas; Transicdes; Métodos de montagem coreografica; Métodos de ensino; Intervencdo pedagogica;
Posicionamento; Instrucdo e ordens de comando; Planeamento da aula; Pratica pedagogica; Variantes da Aerdbica, Step e Slide

Avaliacao [ 2 testes tedricos; 1 trabalho com apresentacéo; 2 testes praticos; exercicios apresentados nas aulas
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