Atividades de Grupo
e 3ECTS ) 1.2 Ano, 2.° Semestre

| Area Cientifica

Ciéncias do Desporto (CD)

| Objetivos de Aprendizagem

e Mobilizar conhecimentos, técnicas e estratégias de progressao dos exercicios
para a sua correta execugao;

¢ Conhecer as vantagens e desvantagens na utilizagao de pesos livres para
melhoria da aptidao fisica em aulas de grupo, a fim de planear programas de
treino;

o Identificar e aplicar exercicios de acordo com o condicionamento cardiovascular,
o condicionamento muscular (hipertrofia, resisténcia muscular) e a flexibilidade
para dinamizar aulas de grupo;

e Aplicar as principais baterias de testes de avaliagao da capacidade funcional para
prescrever exercicios que conduzam a sua melhoria;

e Compreender os Principios Gerais da Prescricao do Exercicio em Populagdes
Especiais para aplicagao em aulas de grupo com Criangas e Adolescentes,

Adultos, Idosos e Gravidas.

| Contelidos Programaticos

I — Treino Personalizado.
- Avaliacao da Atividade Fisica, da Composicao Corporal e da Aptidao Fisica e Funcional.

- Avaliacao pré-exercicio: avaliacao fisica individual antes de iniciar programa de

exercicios em contexto de aulas de grupo.

- Prescricao do Exercicio em Populacdes Especiais: Criancas e Adolescentes, Adultos,
Idosos e Gravidas.

- As aulas de grupo como ferramenta para promogao de saude e bem-estar em

populagdes especiais.

IT — Aulas de Grupo.



- Intensidade e impactos;

- Estilos e variacOes de aulas;
- Sequéncias coreograficas;

- Métodos coreograficos.

- Representacdo espelhada e comunicagdo: contagem regressiva e progressiva;

comandos verbais e gestuais.
III — Musculagao e Cardiofitness em aulas de grupo.
- Equipamentos de musculagao e de cardiofitness para aulas de grupo.
- Tipologia de exercicios;
- Métodos de treino: Cardiovascular, Forca e Flexibilidade.

- Correcao postural e alinhamento corporal, distribuicdo do peso corporal e controlo do

movimento.
| Metodologia de Ensino

Ensino tedrico-pratico: sessdes de exposicdo tedrica pontual dos conteldos
programaticos, com reflexdo coletiva e discussao para partilha de experiéncias e de
saberes. Ensino pratico-laboratorial: exercitacdo e aplicacdo pratica dos instrumentos.
Orientacdo tutorial: esclarecimento de duvidas relativas as sessdes teorico-praticas e

auxilio nos contetdos pertinentes para estudo auténomo.



