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Objectivos:

LOCALIZADA 2: Conhecer os elementos de variacao da intensidade e complexidade, criando niveis diferenciados de exercicios de Localizada
para determinado grupo muscular e sabendo como progredir com os mesmos; Conhecer, executar e ensinar um adequado alinhamento
postural, sabendo como enquadrar exercicios com esse objectivo numa aula; Conhecer o conceito de exercicios integrados e combinados,
assim como os métodos de ensino e como progredir para os mesmos; Conhecer a prescricao para treino em Localizada; Organizar os
exercicios numa sessao de Localizada; Realizar um planeamento de treino ao longo de varias sessdes de Localizada; Conhecer e aplicar
diferentes métodos de treino em Localizada; Conhecer os diferentes métodos de aula em Localizada; Conhecer as variantes da Localizada;
Conhecer como variar as aulas de Localizada; Conhecer a origem e evolucao do trabalho com Fit Ball; Conhecer os objectivos do trabalho
com Fit Ball; Conhecer os beneficios do trabalho com Fit Ball; Conhecer os diferentes tamanhos de bola sabendo adequa-los as
caracteristicas dos alunos; Conhecer os conceitos de estabilizacdo e equilibrio e factores influenciadores dos mesmos, sabendo explora-los
com a utilizacdo da Fit Ball; Conhecer as posicdes base para trabalho com Fit Ball; Conhecer e executar correctamente exercicios de
forca/resisténcia muscular na Fit Ball, assim como as suas componentes criticas, erros comuns e participagdo muscular; Realizar a analise
cinesioldgica de exercicio na Fit Ball; Conhecer e executar correctamente exercicios de alongamento na Fit Ball; Conhecer os aspectos
ligados a prevencéo de lesdes no trabalho com Fit Ball; Conhecer o conceito de treino funcional, treino funcional estatico e dindmico e de
estabilizacao funcional; Conhecer os objectivos do treino funcional; Conhecer os beneficios do treino funcional; Saber que materiais e como
utiliza-los no treino funcional; Conhecer qual a metodologia de treino ensino no treino funcional; Conhecer os diferentes tipos de
posicionamento do instrutor na sala e em relacao aos alunos e saber aplica-los; Conhecer como dispor os alunos na sala e saber aplicar;
Ensinar os exercicios, com instrucao adequada, utilizando os métodos de ensino adequados e respeitando a velocidade de execucdo e a
estrutura musical; Leccionar uma aula de Localizada, com execucdo técnica e demonstracdo, instrucdo e posicionamento adequados,
controlando os alunos e intervindo se adequado, e motivando os alunos, levando em consideracéo as caracteristicas de cada fase, utilizando
os métodos de ensino adequados e respeitando a velocidade e a estrutura musical; Elaborar um plano de aula levando em consideracdo a
estrutura da aula, o nivel da aula, a sua duracdo total e parcial, os seus exercicio e respectiva organizacao, os métodos de ensino e
métodos de treino. MUSCULACAO 1: Conhecer a origem e evolucdo da Musculacdo; Conhecer os objectivos da Musculacdo; Conhecer os
beneficios da Musculacdo; Conhecer o equipamento adequado para a pratica de Musculacao; Conhecer e caracterizar diferentes tipos de
material utilizados na Musculagao, assim como utiliza-los de forma adequada; Conhecer os conceitos de série, repeticdes e pausa; Conhecer
o conceito de forca; Conhecer os diferentes tipos de forca; Conhecer os factores condicionantes da forca; Conhecer exercicios de
Musculagdo, suas componentes criticas, erros comuns e participacdo muscular; Conhecer as ajudas adequadas a realizar nos exercicios e
conseguir realiza-las; Realizar a analise cinesiologica de exercicio de Musculacao; Conhecer as diferentes velocidades de execucdo dos
exercicios; Executar correctamente exercicios de Musculacdo sabendo ensina-los; Conhecer os aspectos ligados a prevencao de lesdes em
Musculacdo; Conhecer as varias fases de uma aula de Musculacao, seus objectivos e caracteristicas; Conhecer as variaveis do treino e sua
relacdo; Conhecer os métodos de avaliagdo da forca, sabendo aplica-los; Classificar os métodos de treino de forca. STRETCHING: Conhecer
a origem e evolucao do Stretching; Conhecer os objectivos do Stretching; Conhecer os beneficios do Stretching; Conhecer o equipamento
adequado para a pratica de Stretching; Conhecer o material utilizado no Stretching, e saber utiliza-lo; Conhecer a musical adequada as
aulas de Stretching; Conhecer a prescricao de exercicio para treino de flexibilidade; Conhecer os conceitos de flexibilidade e alongamento;
Conhecer os diferentes tipos de flexibilidade; Conhecer os factores influenciadores da flexibilidade; Conhecer e saber aplicar os diferentes
métodos de treino de flexibilidade; Conhecer exercicios de flexibilidade, suas componentes criticas, erros comuns e participacao muscular;
Conhecer como alongar os diversos grupos muscular em diferentes posicdes e com diferentes niveis; Realizar a analise cinesioldgica de
exercicios de flexibilidade; Executar e demonstrar correctamente exercicios de flexibilidade; Conhecer os aspectos ligados a prevencéao de
lesdes em treino de flexibilidade; Conhecer as varias fases de uma aula de Stretching, seus objectivos e caracteristicas; Saber como alongar
os musculos trabalhados em diversas actividades; Conhecer os diferentes tipos de posicionamento do instrutor na sala e em relacdo aos
alunos e saber aplica-los; Conhecer como dispor os alunos na sala e saber aplicar; Planear uma aula de Stretching; Leccionar exercicios de
Stretching, com instrucao adequada.

Conteudos:

LOCALIZADA 2: Exercicios; Planeamento e periodizacdo em Localizada; Diferentes variantes da Localizada; Intervencao pedagodgica na
Localizada; Formas de variacao das aulas; Fit Ball; Treino Funcional

MUSCULACAO 1: Introducéo ao estudo da Musculacio; Definicdo de forca; Factores condicionantes da capacidade de producao de forca;
Formas de manifestacdo da forca; Adaptaces musculares no treino de forca; Métodos de avaliacdo da forca; Fundamentos metodologicos
do treino da forca; Técnica de execucao dos exercicios de musculacéo; Fases do treino de Musculacao; Técnicas de ajuda na execugdo dos
exercicios; Intervencao técnica e pedagogica

STRETCHING: Caracterizacdo do Stretching; Origem e evolucdo do Stretching; Objectivos do Stretching; Beneficios do Stretching;
Diferenciacao entre alongamento e flexibilidade; Tipos de flexibilidade; Factores influenciadores da flexibilidade; Equipamento; Materiais;
Musica; Exercicios; Técnica, postura e prevencao de lesdes; Metodologia do treino de flexibilidade; Intervencao pedagogica no Stretching

3Teste teodricos; 1 Teste pratico; 3 Trabalhos com apresentacao; Exercicios apresentados na aula; 2 Orais teorico-

Avaliacao Los
praticas
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