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Objectivos:

CARDIOFITNESS 2: Conhecer métodos de treino avancados, sabendo como programa-los e aplica-los; Realizar programas de treino de
Cardiofitness, adequando-os as caracteristicas do praticante e objectivos; Conhecer como realizar progressdo dos programas de treino;
Elaborar uma periodizacao de treino cardiovascular; Conhecer qual a contribuicao do treino cardiovascular no treino desportivo, sabendo
como utiliza-lo; Leccionar um treino de Cardiofitness, utilizando uma adequada intervencao pedagogica; Conhecer e utilizar estratégias de
retencao de clientes a sala de Cardiofitness. INTRODUCAO AO ESTAGIO: Realizar um plano de aula tipo para cada uma das diferentes aulas
de grupo; Realizar um plano de treino tipo para Musculagdo e Cardiofitness; Realizar um unidade didactica tipo; Realizar uma periodizacao
de treino tipo; Analisar e reflectir acerca das aulas de grupo em termos de contelidos, metodologias de ensino, metodologias de montagem
coreografica e metodologias de treino, apresentando sugestdes de melhoria acerca de aulas observadas; Analisar e reflectir acerca das
sessdes de treino individuais em termos de conteudos, metodologias de ensino e metodologias de treino, apresentando sugestdes de
melhoria acerca de sessdes observadas; Analisar e reflectir sobre a intervencdo pedagdgica, em termos de instrucdo, controlo, clima,
gestao do tempo de aula e seguranca e do modo de intervir nas diferentes fases das aulas, apresentando sugestoes de melhoria acerca de
aulas observadas; Analisar e reflectir acerca das progressdes de conteldo e de intervencdo metodologica e pedagdgica, apresentando
sugestoes de melhoria acerca de aulas observadas; Analisar os protocolos de avaliacdo da condicéo fisica aplicados em instituicoes de
pratica de actividades de Fitness, reflectindo e apresentando sugestdes acerca da melhoria da aplicacao dos mesmos; Analisar a situacéo
desportiva de uma organizacao de pratica de actividades de Fitness, reflectindo e apresentando estratégias de melhoria das mesmas;
Conhecer as estrutura e componentes de um curriculo e saber realiza-lo; Reflectir sobre a carreira profissional; Reflectir sobre a conduta
profissional. 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 substancias dopantes, assim
como as 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 populagdo; 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 2: Metodologia do treino cardiovascular; Treino avancado de Cardiofitness; Estudo de caso na prescricao de programas de
treino de Cardiofitness:; Elaboracdo, organizacdo e progressdao 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 pedagdgica em Cardiofitness. INTRODUCAO AO ESTAGIO: Observacao e analise do contelido e metodologias das actividades de
Fitness (Andlise de aulas grupo; Analise de treinos de Musculacao e Cardiofitness; Analise de aulas para populacées em fases especiais:
Idosos, Gravidas e Criancas); Observacao e analise da intervencao pedagogica (Analise da intervencao pedagogica em aulas grupo; Analise
da intervencao pedagogica em Musculacao e Cardiofitness); Analise da avaliacao da condicdo fisica; Analise da organizacao; Planeamento;
Curriculo; Carreira profissional; Conduta profissional. MUSCULACAO 2: Métodos e sistemas de treino; Periodizacdo do treino da forca;
Técnicas de treino avancado; Suplementacédo; Doping; Treino de for¢a na mulher; Treino de forca em jovens; Treino de forca nos idosos;
Treino da forca e composicao corporal.

Avaliacao | 2 testes teoricos; Fichas de trabalho com apresentacao; 6 trabalho com apresentacéo; debates
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