Atividades Individuais de Cardiofitness

3 ECTS ) 1.2 Ano, 2.° Semestre

| Area Cientifica

Ciéncias do Desporto (CD)

| Objetivos de Aprendizagem

Selecionar e aplicar diferentes exercicios de acordo com o condicionamento
cardiovascular, muscular, flexibilidade e a composigao corporal.

Aplicar técnicas de progressao dos exercicios para alcancar as mudancgas
fisiologicas.

Saber utilizar as maquinas de cardiofitness, musculacdo, pesos livres e
equipamentos funcionais para ajustar e adaptar aos praticantes.

Identificar e aplicar os mais recentes e inovadores métodos e materiais para o
treino da forga e cardiovascular.

Conhecer os principios gerais do treino fitness, da acdo do técnico de exercicio
fisico e para aplicar o treino com recurso a diferentes formas de exercitacdo da

forca e da resisténcia.

| Contelidos Programaticos

I. Métodos de treino cardiovascular, forca e flexibilidade.
I1. Conceitos de resisténcia.
II1. Treino de forca e cardiofitness:

-Equipamentos de cardiofitness

-Maquinas de musculagado

-Pesos livres e outros equipamentos:

--Kettlebell; Ropes (Speed Rope e Battle Rope); Equalizers; Slam Ball e
Wall Ball; Medicine Ball; Rebounder; Gymstick Speed Accelerator; Ab Roller/Ab
Power Wheel; Caixas de Pliometria; Stability Disc:



| Metodologia de Ensino

Teorico-Pratico — expositivo onde o professor expde os conteldos programaticos e sao
utilizadas estratégias diversas para a aplicacdo dos conhecimentos com intuito de
integrar o conhecimento exposto com a realidade da musculagdo e cardiofitness. Pratica
Laboratorial:  Aplicacdo dos conteidos em contexto real; Trabalhos de
investigacdo/pesquisa relativos a temas em analise. Sessdes tutoriais promovendo a

individualizacdo do processo ensino-aprendizagem.



