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FITNESS V 

SEM 5 CFSD CRÉDITOS ECTS 8 Horas/semana TP=4h PL=4h 
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: 
CARDIOFITNESS 2: Conhecer métodos de treino avançados, sabendo como programá-los e aplicá-los; Realizar programas de treino de 
Cardiofitness, adequando-os às características do praticante e objectivos; Conhecer como realizar progressão dos programas de treino; 
Elaborar uma periodização de treino cardiovascular; Conhecer qual a contribuição do treino cardiovascular no treino desportivo, sabendo 
como utilizá-lo; Leccionar um treino de Cardiofitness, utilizando uma adequada intervenção pedagógica; Conhecer e utilizar estratégias de 
retenção de clientes a sala de Cardiofitness. INTRODUÇÃO AO ESTÁGIO: Realizar um plano de aula tipo para cada uma das diferentes aulas 
de grupo; Realizar um plano de treino tipo para Musculação e Cardiofitness; Realizar um unidade didáctica tipo; Realizar uma periodização 
de treino tipo; Analisar e reflectir acerca das aulas de grupo em termos de conteúdos, metodologias de ensino, metodologias de montagem 
coreográfica e metodologias de treino, apresentando sugestões de melhoria acerca de aulas observadas; Analisar e reflectir acerca das 
sessões de treino individuais em termos de conteúdos, metodologias de ensino e metodologias de treino, apresentando sugestões de 
melhoria acerca de sessões observadas; Analisar e reflectir sobre a intervenção pedagógica, em termos de instrução, controlo, clima, 
gestão do tempo de aula e segurança e do modo de intervir nas diferentes fases das aulas, apresentando sugestões de melhoria acerca de 
aulas observadas; Analisar e reflectir acerca das progressões de conteúdo e de intervenção metodológica e pedagógica, apresentando 
sugestões de melhoria acerca de aulas observadas; Analisar os protocolos de avaliação da condição física aplicados em instituições de 
prática de actividades de Fitness, reflectindo e apresentando sugestões acerca da melhoria da aplicação dos mesmos; Analisar a situação 
desportiva de uma organização de prática de actividades de Fitness, reflectindo e apresentando estratégias de melhoria das mesmas; 
Conhecer as estrutura e componentes de um currículo e saber realizá-lo; Reflectir sobre a carreira profissional; Reflectir sobre a conduta 
profissional. MUSCULAÇÃO 2: Conhecer os métodos e sistemas de treino; Saber realizar um plano de treino, adequado às características do 
praticante e aos objectivos pretendidos, utilizando os métodos e sistemas de treino adequados; Conhecer as fases da periodização do treino 
de força e realizar um planeamento de treino; Conhecer os métodos de treino avançados e realizar um plano de treino com os mesmos; 
Conhecer suplementos, assim como as suas características e efeitos; Conhecer o conceito de doping; Conhecer substâncias dopantes, assim 
como as suas características e efeitos; Conhecer as características específicas para um programa de treino para mulheres e saber um 
realizar um programa de treino para esta população; Conhecer as características específicas para um programa de treino para jovens e 
saber um realizar um programa de treino para esta população; Conhecer as características específicas para um programa de treino para 
idosos e saber um realizar um programa de treino para esta população; Conhecer os efeitos do treino de força na composição corporal, 
nomeadamente nas mulheres e nos idosos. 
Conteúdos: 
CARDIOFITNESS 2: Metodologia do treino cardiovascular; Treino avançado de Cardiofitness; Estudo de caso na prescrição de programas de 
treino de Cardiofitness:; Elaboração, organização e progressão de um programa de treino; Planeamento e periodização do treino 
cardiovascular; Conjugação do treino de força com o treino cardiovascular; Contribuição do treino cardiovascular no treino desportivo; 
Intervenção pedagógica em Cardiofitness. INTRODUÇÃO AO ESTÁGIO: Observação e análise do conteúdo e metodologias das actividades de 
Fitness (Análise de aulas grupo; Análise de treinos de Musculação e Cardiofitness; Análise de aulas para populações em fases especiais: 
Idosos, Grávidas e Crianças); Observação e análise da intervenção pedagógica (Análise da intervenção pedagógica em aulas grupo; Análise 
da intervenção pedagógica em Musculação e Cardiofitness); Análise da avaliação da condição física; Análise da organização; Planeamento; 
Currículo; Carreira profissional; Conduta profissional. MUSCULAÇÃO 2: Métodos e sistemas de treino; Periodização do treino da força; 
Técnicas de treino avançado; Suplementação; Doping; Treino de força na mulher; Treino de força em jovens; Treino de força nos idosos; 
Treino da força e composição corporal. 
Avaliação 2 testes teóricos; Fichas de trabalho com apresentação; 6 trabalho com apresentação; debates 
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