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Objectivos:

CARDIOFITNESS: Conhecer quais os objectivos e beneficios do treino de Cardiofitness; Conhecer qual o equipamento adequado para a

pratica; Conhecer quais os ergéometros utilizados, quais as suas caracteristicas, sabendo executar e ensinar a técnica adequada aos

mesmos e como adaptar a sua carga; Conhecer qual a estrutura de um treino; Realizar um plano de treino, levando em consideracao as

componentes da prescricao; Realizar um planeamento levando em consideracao a organizacao e progressao de um programa de treino;

Conhecer quais os métodos avancados de treino, realizando um programa de treino utilizando os métodos adequados para a consecucao

dos objectivos pretendidos; Realizar um planeamento e periodizacao de treino cardiovascular; Saber conjugar o treino de forca com o

treino cardiovascular num planeamento; Realizar um adequado programa de treino cardiovascular como complemento de diversas

modalidades de treino desportivo; Leccionar uma sessao de Cardiofitness, utilizando uma instrucao e controlo adequados, criando um bom

clima e motivando os alunos; Saber utilizar estratégias de retencao de alunos na sala de Cardiofitness

HIDROGINASTICA: Conhecer a origem e evolucdo da Hidroginastica, seus objectivos e beneficios, vantagens e desvantagens; Conhecer as

leis fisicas e propriedade da agua, e quais as suas repercussoes na pratica; Conhecer os meios de dissipacao do calor, as diferencas entre o

meio aquatico e o meio terrestre e consequente necessidade de adaptacgdes praticas das aulas; Conhecer qual a temperatura adequada

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

Hidroginastica e repercussoes do exercicio em diferentes profundidades; Conhecer qual o equipamento adequado para a pratica dos alunos

e dos instrutores; Conhecer os materiais utilizados em Hidroginastica e suas funcdes; Conhecer qual a cadéncia musical adequada para as

aulas e quais as repercussoes da cadéncia na pratica; Conhecer quais os tipos de técnicas de Hidroginastica, apresentando exercicios dos

varios tipos; Conhecer, demonstrar e ensinar correctamente exercicios de Hidroginastica com objectivo de treino da componente cardio-

respiratoria e da componente de forca e resisténcia muscular; Adequar os exercicios as caracteristicas do meio aquatico; Conhecer e saber

realizar movimentos nas diversas velocidades de execucdo; Leccionar exercicios utilizando uma velocidade adequada aos mesmos;

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

progressoes; Conhecer os meios de controlo da intensidade; Saber realizar a analise cinesiologica dos exercicios com e sem flutuadores;

Conhecer qual a estrutura de uma aula de Hidroginastica, e quais as caracteristicas de cada fase da aula; Conhecer quais os métodos de

aula possiveis de realizar em Hidroginastica; Conhecer e saber aplicar os métodos de montagem coreografica adequados a sequéncia

coreografica em questdo; Conhecer como aplicar a interpretacdo musical em Hidroginastica; Conhecer o que é o trabalho em Shallow e

Deep Water, sabendo diferenciar na pratica o trabalho neste dois tipos de profundidade; Saber como adaptar os praticantes ao trabalho

em Deep Water; Conhecer as questdes relacionadas com a seguran¢a nas piscinas; Conhecer como prevenir os instrutores de lesoes,

utilizando na pratica estratégias para tal; Conhecer as variantes da Hidroginastica; Conhecer as caracteristicas especificas do ensino na

Hidroginastica, sabendo adequar a intervencdo pedagdgica em termos de instrucdo, controlo e afectividade; Planear uma aula de

Hidroginastica; Leccionar uma aula, com execucao técnica e demonstracao, ordens de comando e posicionamento adequados, levando em

consideragao as caracteristicas de cada fase, utilizando os métodos de ensino adequados e respeitando o ritmo e estrutura musical

INDOOR CYCLING: Conhecer a origem e evolucao do Indoor Cycling; Conhecer os objectivos, beneficios, vantagens e desvantagens;

Conhecer qual o equipamento adequado para a pratica da actividade; Conhecer quais os materiais necessarios para a pratica; Conhecer a

constituicao da bicicleta; Conhecer como adaptar a bicicleta as caracteristicas do praticante, sabendo realizar a adaptacao e ensinar ao

praticante como fazé-lo; Conhecer quais as determinantes da intensidade; Conhecer qual o intervalo adequado de cadéncias de pedalada

e sua conjugacao com a resisténcia; Adaptar a cadéncia e a resisténcia ao objectivo pretendido; Conhecer qual o intervalo de cadéncias

musicais adequado a pratica; Realizar a cadéncia de pedalada de acordo com a cadéncia musical; Conhecer e executar correctamente as

diversas técnicas de Indoor Cycling, sabendo adequa-las a cadéncia de pedalada e a resisténcia; Conhecer alguns aspectos relacionados

com a analise biomecanica e cinesiologica e suas consequéncias praticas; Conhecer qual a estrutura de uma aula de Indoor Cycling,

sabendo quais as caracteristicas de cada fase; Conhecer quais os métodos de aula adequados para as aulas de Indoor Cycling; Conhecer

quais os tipos de terreno e cenarios possiveis de interpretar, sabendo ensina-los fazendo os alunos recorrer a visualizacao mental; Utilizar

a interpretacao musical, explorando as caracteristicas da musica e adequando as técnicas, cadéncia de pedalada e resisténcia; Conhecer

quais os diversos tipos de posicionamento dos alunos e do professor em aulas de Indoor Cycling; Planear uma aula de Indoor Cycling,

utilizando a simbologia especifica; Leccionar uma aula de Indoor Cycling, levando em consideracao as caracteristicas de cada fase, a

cadéncia e estilo de musica, a cadéncia de pedalada e a resisténcia adequada ao objectivo, utilizando uma execucdo técnica e

demonstracao e instrucao e controlo adequada, e motivando os alunos

MUSCULACAO 2: Conhecer os métodos e sistemas de treino; Saber realizar um plano de treino, adequado as caracteristicas do praticante e

aos objectivos pretendidos, utilizando os métodos e sistemas de treino adequados; Conhecer as fases da periodizacao do treino de forca e

realizar um planeamento de treino; Conhecer os métodos de treino avancados e realizar um plano de treino com os mesmos; Conhecer

suplementos, assim como as suas caracteristicas e efeitos; Conhecer o conceito de doping; Conhecer algumas das substancias dopantes,

suas caracteristicas e efeitos; Conhecer as caracteristicas especificas para um programa de treino para mulheres e saber um realizar um

programa de treino para esta populacdo; Conhecer as caracteristicas especificas para um programa de treino para jovens e saber um

realizar um programa de treino para esta populacdo; Conhecer as caracteristicas especificas para um programa de treino para idosos e

saber um realizar um programa de treino para esta populacdo; Conhecer os efeitos do treino de forca na composicao corporal,

nomeadamente nas mulheres e nos idosos

Conteudos:

CARDIOFITNESS: Objectivos e beneficios; Equipamento; Caracterizacao dos ergémetro; Técnica, postura e prevencao de lesdes relativas ao
trabalho em cada ergdémetro; Metodologia do treino cardiovascular; Estrutura da sessao; Prescricao do exercicio; Principios do treino
cardiovascular; Tipos de resisténcia; Progressao e organizacao do treino cardiovascular; Elaboracdo, organizacdo e progressao de um
programa de treino; Métodos avancados de treino em Cardiofitness; Estudo de caso na prescricao de programas de treino de Cardiofitness;
Elaboracao, organizacao e progressao de um programa de treino; Planeamento e periodizacdo do treino cardiovascular; Conjugacao do
treino de forca com o treino cardiovascular; Contribuicdo do treino cardiovascular no treino desportivo; Intervencao pedagodgica em
Cardiofitness; Pratica pedagogica; Estratégias de retencao de clientes na sala de Cardiofitness

HIDROGINASTICA: Origem e evolucéo; Objectivos, beneficios, vantagens e desvantagens; Caracterizagao; Envolvimento aquatico; Leis fisicas
e propriedades da agua; Dissipacao do calor no meio aquatico; Temperatura da agua; Humidade e temperatura do ar; Profundidade da

17 de Fevereiro de 2009 143



GUIA INFORMATIVO
INFORMATIVE GUIDE
ECTS

agua; Equipamento; Materiais; Musica; Exercicios e sua especificidade no meio aquatico; Tipos de técnicas: neutro, ancorado, rebote e
suspenso; Velocidade de execucdo dos movimentos: tempo de terra, tempo de agua e dobro do tempo de agua; Lideranca dos passos;
Elementos de variacdo; Exercicios aerobios; Exercicios localizados; Analise cinesiologica de exercicios: com e sem flutuadores; Técnica,
postura e prevencao de lesdes; Metodologia; Estrutura da aula; Prescricdo do exercicio; Controlo e determinantes da intensidade;
Monitorizacdo da intensidade; Investigacdo em Hidroginastica: repercussdes praticas na prescricao de exercicio; Transicoes; Métodos de
aula; Métodos de ensino e montagem coreografica; Trabalho coreografico com interpretacao musical; Shallow water e deep water:
diferencas entre o trabalho; Adaptacao as aulas de Deep Water; Seguranca; Intervencao pedagogica em Hidroginastica; Pratica pedagogica;
Prevencao de lesdes nos instrutores; Variantes

INDOOR CYCLING: Origem e evolucdo, objectivos, beneficios, vantagens e desvantagens; Caracterizacdo; Equipamento; Materiais;
Constituicdo da bicicleta; Adaptacdo da bicicleta ao praticante; Cadéncia e resisténcia; Musica: cadéncia e estilo; Técnica; Técnica de
pedalar; Postura e prevencao de lesdes; Técnicas de Indoor Cycling: posicdo sentada, em pé e levantar/sentar; Analise Biomecanica e da
participacdo muscular: consequéncias praticas; Metodologia; Estrutura da aula; Prescricdo do exercicio: Controlo e determinantes da
intensidade; Métodos de aula; Encenacao de cenarios e visualizacao mental; Intervencdo pedagogica em Indoor Cycling; Planeamento da
aula e simbologia especifica; Pratica pedagogica

MUSCULACAO 2: Métodos e sistemas de treino: Método alternado por segmento, Método localizado, Método da série dividida, Método da
série em dois turnos, Método piramide, Método do circuito; Periodizacdo do treino da forca: fases e planeamento; Técnicas de treino
avancado: Repeticdo negativa, Super-série, Super-série multipla, Séries triplas, Treino com pausa de repouso, Repeticao roubada
(cheating), Repeticao forcada, Tensao lenta e continua, Pico de contracgao; Suplementacédo; Doping; Treino de forca na mulher; Treino de
forca em jovens; Treino de forca nos idosos; Treino da forca e composicao corporal

Avaliacao | 4 testes tedricos; 1 trabalho com apresentacao; 3 testes praticos; exercicios apresentados nas aulas
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