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Regente Mestre Susana Franco, Professora-Adjunta (sfranco@esdrm.pt ) 

Docentes 

Mestre Susana Franco, Professora-Adjunta 
Mestre M.ª Fátima Ramalho, Equiparada a Professora-Adjunta (fatimaramalho@esdrm.pt ) 
Mestre João Moutão, Equiparado a Professor-Adjunto (jmoutao@esdrm.pt ) 
Mestre Nuno Pimenta, Equiparado a Professor-Adjunto (npimenta@esdrm.pt ) 
Mestre Vera Simões, Assistente de 2.º Triénio (verasimoes@esdrm.pt ) 

Objectivos: 
AERÓBICA E STEP 2: Conhecer os diferentes métodos de monitorização da intensidade e saber aplicá-los; Conhecer métodos de ensino e de 
montagem coreográfica mais complexos e saber aplicá-los; Ensinar habilidades motoras mais complexas, explorando os elementos de 
variação da complexidade, utilizando os métodos de ensino adequados; Leccionar uma aula, com execução técnica e demonstração, 
ordens de comando e posicionamento adequados, levando em consideração as características de cada fase, utilizando os métodos de 
ensino e métodos de montagem coreográfica adequados e respeitando o ritmo e estrutura musical 
HIP HOP: Conhecer a cultura Hip Hop, sua origem e evolução; Distinguir o Hip Hop do Funk e o Old School do New School; Caracterizar o 
Locking, Popping e Breakdance, sabendo executar técnicas destes estilos; Conhecer qual o papel do Instrutor de Hip Hop; Conhecer quais 
os objectivos do Hip Hop; Conhecer qual a estrutura de uma aula de Hip Hop, e quais as características de cada fase da aula; Conhecer 
qual o tipo e cadência musical adequada para cada estilo de Hip Hop, assim como qual o papel da música nas aulas; Conhecer e executar 
correctamente diversos passos padrão, elementos de variação, passos padrão com variação, passos em contratempo e passos contínuos, 
sabendo ensiná-los; Conhecer as características das coreografias para alunos iniciados, avançados e intermédios; Conhecer as 
características das coreografias de aulas, exibições e competições; Conhecer e aplicar adequadamente os métodos de ensino e de 
montagem coreográfica; Identificar quais as formas de variar as aulas; Saber realizar uma adequada gestão coreográfica; Planear uma aula 
de Hip Hop; Leccionar uma aula de Hip Hop, com execução técnica e demonstração, ordens de comando e posicionamento adequados, 
levando em consideração as características de cada fase, utilizando os métodos de ensino e métodos de montagem coreográfica adequados 
e respeitando o ritmo e estrutura musical 
LOCALIZADA 1: Conhecer a origem e evolução da Localizada, seus objectivos e benefícios; Conhecer o equipamento adequado para a 
prática de Localizada; Conhecer e caracterizar diferentes tipos de material utilizados na Localizada, assim como utilizá-los de forma 
adequada; Conhecer os conceitos de série, repetições e pausa; Conhecer o conceito de força e os diferentes tipos de força; Conhecer 
exercícios de Localizada, suas componentes críticas, erros comuns e participação muscular; Conhecer e executar um adequado 
alinhamento postural; Conhecer e saber aplicar os elementos de variação da intensidade em Localizada; Realizar a análise cinesiológica de 
exercício de Localizada; Conhecer as diferentes velocidades de execução dos exercícios; Conhecer a cadência musical adequada às aulas 
Localizada; Executar correctamente exercícios de Localizada, em diferentes velocidades, enquadrados na estrutura musical; Conhecer os 
aspectos ligados à prevenção de lesões em Localizada; Conhecer as várias fases de uma aula de Localizada, seus objectivos e 
características 
Conteúdos: 
AERÓBICA E STEP 2: Prescrição do exercício em Step e Aeróbica e Monitorização da intensidade; Métodos de ensino: Dissociação temporal e 
Progressão; Métodos de montagem coreográfica: Inserção, Split total, pares e trios, Espelho; Prática pedagógica 
HIP HOP: A cultura Hip Hop; Funk VS Hip Hop; A origem e evolução 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; Objectivos; Estrutura da aula; Música; Padrões de 
movimento; Passos padrão; Elementos de variação; Passos em contratempo; Passos contínuos; Métodos de montagem coreográfica: 
Dissociação temporal, Dissociação motora e Dissociação segmentar; Coreografias para alunos iniciados, avançados e intermédios; 
Coreografias de aulas, exibições e competições; Movimentos potencialmente perigosos; Motivação e clima relacional nas aulas de Hip Hop; 
Formas de variação das aulas; Gestão da coreografia; Prática pedagógica 
LOCALIZADA 1: Caracterização da Localizada; Origem e evolução; Objectivos e Benefícios; Equipamento; Recursos materiais: caracterização 
dos materiais e da sua forma de utilização; Música; Exercícios específicos, técnica, componentes críticas e erros comuns; Velocidade de 
execução; Análise cinesiológica de exercícios; Consciencialização postural; Prevenção de lesões; Metodologia da Localizada; Estrutura da 
aula; Elementos de variação da intensidade; Conceito de série, repetição e pausa; Definição de força e tipos de força 
Avaliação 2 testes teóricos; 2 trabalhos com apresentação; 3 testes práticos; exercícios apresentados nas aulas 
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