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Consolidar as competéncias-base transmitidas nos mddulos anteriores das
Didaticas das Atividades Fisicas e Desportivas; Conhecer os diferentes
programas de fitness existentes e a aplicagdao das componentes da aptidao
fisica; Conceber, organizar e conduzir aulas de Fitness nas vertentes de aulas
de treino cardiorrespiratério coreografadas e nao coreografadas, aulas de
ginastica localizada, treino funcional integrado e hidroginastica; Saber liderar
com e sem musica, de maneira correta e adequada nas diferentes modalidades;
Demonstrar com correcao e definicao todos os padrdoes de movimentos
inerentes a cada modalidade; Saber adaptar o trabalho de acordo com os
objetivos, perfil do cliente e necessidades individuais; Identificar os fatores
determinantes da intensidade e aplicar as formas de controlo em cada
componente da aptidao fisica; Conceber e liderar diferentes tipos de
aquecimento e partes finais da aula; Dominar diferentes estratégias de
motivacao e retengao do cliente.

Componentes da aptidao fisica; Técnicas de gestdo e lideranca de aulas grupo;
Estratégias de ensino; Aquecimento e partes finais de aula. Passos-base,
progressoes e opgoes de ajuste do estimulo. Aulas coreografadas e outros
programas de treino cardiorrespiratério: Aerdbica e Step: Padrdes de
movimento; Liderancas e transicoes; Métodos de montagem coreografica;
Programas ndo coreografados e pré-coreografados; Alongamentos. Ginastica
localizada e treino funcional integrado: Equipamentos portateis (elasticos,
barras, superficies instaveis); Andlise cinesiologica e componentes criticas dos
movimentos; Concecao e lideranca de sequéncias; O treino funcional
integrado. Introdugdo a Sala de Exercicio (Musculagdo e Cardiofitness).
Hidrogindastica: O conceito de “Saber usar a agua” (fisiologia da imersao,
hidrostatica e hidrodinamica); Lideranca com e sem musica; O treino das
componentes da aptiddo fisica na dgua; Gestao da intensidade; Planeamento e
lideranca; Introdugao as condicgoes clinicas.



Avaliacao
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A unidade curricular tem uma carga horaria semanal de 9 horas praticas
composta por 6 aulas de 1,5 horas correspondentes a trés modalidades
especificas (atividades coreografadas e outros programas, hidrogindstica e
ginastica localizada/treino funcional integrado). A nota final da disciplina
corresponde a média ponderada da nota final de cada uma das trés
modalidades (33,333% cada). As notas parciais (tedricas ou praticas de cada
modalidade) sao validas apenas durante a época em curso do respetivo ano
letivo. O aluno que nao cumprir os 2/3 de presencas ¢ excluido da avaliagao
continua. Em situacdo de avaliacao continua, a nota de cada uma das 3
modalidades consiste numa componente tedrica (40%) e uma componente
pratica (60%). A nota da componente tedrica em cada modalidade ¢
conseguida através da realizacdo de 2 momentos de avaliagao (50% cada) e a
nota da componente pratica em 3 momentos de avaliagdo (o regulamento
detalhado é disponibilizado aos alunos, nos meios apropriados).
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