Fitness 11

e 6ECTS ) 3.2 Ano, 1.° Semestre

| Area Cientifica

Ciéncias do Desporto (CD)

| Objetivos de Aprendizagem

Aprofundar conhecimentos e competéncias no trabalho de Localizada e Musculagdo;
Conhecer e distinguir os diferentes métodos de treino no ambito da matéria
lecionada;

Prescrever e planificar treinos de cada uma das atividades de Fitness lecionadas;
Desenvolver competéncias na intervencao durante no processo de treino de trabalho

especifico.

| Contelidos Programaticos

1

. Ginastica Localizada

Objetivos e beneficios
Caracterizacao

Recursos materiais: caracterizagao dos materiais e da sua forma de utilizagao

Estrutura musical

Exercicios especificos

Velocidade de execugao

Exercicios integrados e combinados: conceito e progresstes

Analise cinesioldgica de exercicio: em diferentes posicdes e com diferentes materiais
Técnica, postura e prevencao de lesdes

Metodologia da Localizada

Estrutura da aula

Fatores determinantes da intensidade

Diferentes variantes da localizada



2. Musculacao

Fundamentos bioldgicos e metodoldgicos do treino de forca;

e Mitos da musculacao

e Beneficios da musculacao

e Prescricao do treino de musculacao

e Aparelhos de musculagao

e Pesos livres

e Andlise cinesioldgica de exercicio: em diferentes posicdes e com diferentes materiais;
e Tipos de agao muscular

e Tipos de forca

e Técnica, postura e prevencao de lesdes

e Intervencdo Pedagogica

e Técnicas de Ajuda.

| Metodologia de Ensino

Aulas téorico-praticas elaboradas com recurso a meios audiovisuais de projecao, analise
documental e em objetos de aprendizagem disponibilizados em plataforma
blendedlearning. A sua organizacdo é realizada através de métodos expositivos,
consubstanciando-se em conhecimento e instrumentos de aplicacdo. Aulas de praticas
laboratoriais organizadas numa progressao ldgica e gradual de desenvolvimento de
competéncias, em contexto real de pratica, assumindo-se a elaboragdo de diferentes
esquemas de exercicios que fomentem o desenvolvimento das variadas possibilidades
do contexto real. Orientagdes tutoriais, ministradas como suporte aos conteldos

programaticos.



