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1. OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

A unidade curricular de Atividades de Academia tem como principal objetivo dotar os estudantes de
uma formagao de base no dmbito das atividades de fitness, nomeadamente na area das atividades de
grupo (aerdébica, step e localizada) e de sala de exercicio (musculagao e cardiofitness). Assim, no final
desta UC o estudante deve ser capaz de:

a)

b)

e)

Mostrar bases tedricas que lhe permitam compreender a origem e evolugao das atividades
abordadas na UC;

Identificar e utilizar adequadamente equipamentos e recursos materiais inerentes as aulas de
grupo e as sessoes de atividade fisica em sala de exercicio;

Adquirir e aperfeigoar técnicas de execug¢ao dos passos basicos inerentes aos varios tipos de
aula de grupo, bem como técnicas de execugao de exercicios com pesos livres e maquinas
comummente disponiveis nas salas de exercicio;

Compreender e aplicar metodologias de planeamento e estruturagdo de aulas de grupo,
nomeadamente aulas de aerdbica, step e localizada;

Compreender aplicar os principios basicos do planeamento e organizagao do treino de forga
muscular e capacidade cardiorrespiratoria em sala de exercicio;

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS
Atividades de Grupo

A.1 - Aerbbica
a) Origem e evolugédo e definicdo da Ginastica Aerdbica.
b) Caraterizagdo da ginastica aerdbica (Equipamento, Musica, Passos basicos, Alto e baixo impacto;
Construcao de coreografias, Elementos de variagao, Perfil do instrutor)
c) Metodologia da GA (estrutura da aula de aerdbica; intensidade; métodos de aula; métodos de montagem
coreografica e ordens de comando e de comunicagao)
A.2 - Step
a) Origem e objetivos.
b) Caracterizacdo da aula (Caracteristicas da plataforma, Sele¢gao da musica, Passos basicos)
c) Metodologia (estrutura de uma aula com Step; Intensidade; Métodos de montagem coreografica)
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A.3 - Ginastica Localizada

a) Tonificagdo muscular em aulas de grupo

b) Caracterizagdo das aulas de GL [exercicios; utilizagdo de materiais alternativos (halteres, bandas
elasticas, bolas suicas e tornozeleiras)]

c) Metodologia (estrutura de uma aula de GL; Intensidade; Métodos de montagem coreografica; trabalho de
tonificagdo muscular)

Atividades na sala de exercicio

A.4 - Musculagao

a) Fundamentos do treino da forga;

b) Equipamento e regras de seguranga;

c) Analise cinesiolégica dos exercicios de forga para as diferentes partes do corpo.
d) Introdugéo a estruturacao e planificagéo do treino de forga.

A.5 - Cardiofitness

a) Fundamentos do treino cardiorrespiratério;
b) Equipamentos e regras de seguranga;
c) Introdugéo a estruturacao e planificagéo do treino cardiorrespiratério.

3. DEMONSTRAGAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM OS
OBJETIVOS DA UC

Os objetivos de aprendizagem definidos para esta UC visam dotar os estudantes de
conhecimentos e competéncias fundamentais para o planeamento e estruturagéo do exercicio
fisico através de aulas de grupo e sessdes de exercicio individuais em ginasios e clubes de
academia. Desta forma, os conteudos programaticos da UC foram selecionados e
estruturados de acordo com os objetivos de aprendizagem (tabela 1).

Tabela 1 — Demonstracao de coeréncia dos conteudos programaticos com os objetivos da UC.

Conteudos Programaticos = Objetivos de aprendizagem
A1-a; A2-a; A3-a e a)
A1-b; A3-b; Ad4-b e A5-b b)
A1-b;A2-b; A3-b; A4-c e A5-b c)
A1-c; A2-c e A3-c d)
A4-d e A5-c e)
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Atividades em sala de exercicio

Ahonen, J., Lathinen, T., Sandstrom, M.; Pogliani, G. & Wirhed, R. (1999): Kinesiologia y Anatomia Aplicada
a La Acividade Fisica. Etrial Paidotribo.
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Phorte Eeditora. Brasil
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIAGAO)

Metodologias de ensino

As aulas sdo compostas por sessdes com caracter essencialmente tedrico-pratico, sendo ministradas

nos espacgos desportivos adequados, nomeadamente: sala de atividades de grupo, sala de exercicio
(musculagao e cardiofitness) e espagos abertos. As sessdes de caracter mais tedrico sdo ministradas

em sala de aula. Assim, os conteudos programaticos lecionados s&o transmitidos e explorados através:

l. Exercitagao pratica das diferentes técnicas e movimentos associados aos principais blocos
do conteudo programatico (A1 a A5).

1. Da exposigao oral e através de meios multimédia interativos sobre conteudos programaticos
especificos de cada bloco;

M. Relatdrios e trabalhos de pesquisa, analise e interpretagao de textos/artigos cientificos, com
tutoria;
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Regras de avaliagao

A avaliagao é realizada, de acordo com o “Regulamento do Regime de Frequéncia e Avaliagao
dos Alunos”. A modalidade normal de avaliagédo a utilizar sera a avaliacdo de frequéncia. A
avaliagdo de frequéncia incide no desempenho dos estudantes nas seguintes
componentes/provas:
- Assiduidade e participacao ativa durante as aulas — 10%
- Trabalhos praticos: 1) - execugao técnica e criatividade nas aulas de grupo — 20%;
2) - elaboragao e apresentagao de coreografias de aulas de grupo
-25%
3) —Relatdérios das atividades desenvolvidas na sala de exercicio
e apresentacao de exercicios — 23%
- Teste escrito sobre a execugédo técnica e regras de seguranca em sala de exercicio — 22%

(nota minima 9,5 valores)

Os estudantes tem que obter uma classificagéo superior a 9,5 valores em cada uma das

componentes praticas, podendo realizar exame apenas a componente teodrica.

6. DEMONSTRAGAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS OBJETIVOS
DA UNIDADE CURRICULAR

As metodologias assinaladas foram selecionadas de forma a rentabilizar e maximizar a
aquisicdo dos conteudos associados a cada objetivo.

I. Exposigédo dos conteudos oralmente e através de meios digitais. Esta metodologia é
utilizada para apresentar os conteudos fundamentais associados aos objetivos a), b)
ec)

II. Relatérios e trabalho de pesquisa, de analise e interpretagdo de textos/artigos
cientificos; Esta metodologia é usada principalmente para consolidar os conteudos
associados aos objetivos definidos nas alineas d) e e).

lll.  Aplicagdo dos conhecimentos adquiridos nas aulas teorico-praticas através de
exercitacao, planeamento e implementagao de aulas de grupo e em sala de exercicio.
Esta metodologia é usada para consolidar a aquisigdo dos conteudos associados

objetivos definidos nas alineas b), c), d), e e).
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7. REGIME DE ASSIDUIDADE

Conforme regulamento da ESECD em vigor.

8. CONTATOS E HORARIO DE ATENDIMENTO

Docente: Bernardete Jorge

Contacto: bernardete@ipg.pt
Gabinete n® 1.9
Horario atendimento: 52 feira - 17h00/19h00.

Docente: Carolina Vila-Cha

Contacto: cvilacha@ipg.pt
Gabinete n° 1.8

Horario de atendimento: 22 feira- 14:00- 16:00h; 32 feira - 16:00-17:30h; 52 feira -
14:00 -16:00h.

9. OUTROS

Nada a incluir

ESECD, 24 de fevereiro de 2016
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