Fitness I

e 6ECTS ) 2.° Ano, 2.° Semestre

| Area Cientifica

Ciéncias do Desporto (CD)

| Objetivos de Aprendizagem

¢ Conhecer as modalidades e o conceito de Fitness;

 Conhecer as organizacgdes e as instituicoes de referéncia internacional no Fitness;
 Conhecer os exercicios basicos associados as diferentes aulas e intervengdes na area do
Fitness;

e Conhecer e caraterizar a estrutura das aulas de grupo;

 Conhecer a estrutura musical e saber utiliza-la corretamente durante a execucao das
coreografias;

 Conhecer e aplicar métodos de montagem coreografica;

 Conhecer e aplicar técnicas de instrucdo e comunicagao;

* Promover a transversalidade e o cruzamento dos conteldos das diferentes modalidades

numa perspetiva de desenvolvimento global do individuo.

| Contelidos Programaticos

1. Conceitos associados a disciplina (condicao fisica, fitness, wellness, saide, bem-estar)

2. Analise dos diversos recursos associados ao Fitness (Humanos, materiais, espaciais;

preocupacoes transversais de higiene na pratica)
3. Aulas de grupo - Definigao de conceitos

4. A origem e evolugao

5. Objetivos

6. Estrutura musical

7. Habilidades motoras basicas

8. Exercicios contraindicados

9. Erros mais frequentes



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Estrutura da aula

Tipo de aula

Montagem coreografica

Anotagdo coreografica

Métodos de ensino da coreografia

Regras no ensino das habilidades motoras
Ordens de comando

Pratica supervisionada.

| Metodologia de Ensino

As aulas serao divididas em trés modelos diferentes: Tedrico-Pratico, onde os conteldos
programaticos abordados sempre com exemplificacdo na pratica; Aulas praticas
laboratoriais onde os alunos poderdao experimentar os contelidos e em algumas
situagdes de monitorizar, com supervisao, os diferentes tipos de aula; Aulas de trabalho

de grupo onde realizarao algumas atividades de investigagao e aplicacao, relativa a

temas em estudo.



