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GFUC PREVISTO

1. OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

A unidade curricular de Atividades de Academia tem como principal objetivo dotar os estudantes de

uma formacdo de base no ambito das atividades de fitness, nomeadamente na area das atividades de

grupo (aerdbica, step e localizada) e de sala de exercicio (muscula¢do e cardiofitness). Assim, no final

desta UC o estudante deverd adquirir as seguintes competéncias:

a)

b)

c)

d)

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

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

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

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

Compreender aplicar os principios basicos do planeamento e organiza¢do do treino de forca
muscular e capacidade cardiorrespiratéria em sala de exercicio;

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

Atividades de Grupo

A.1 Ginastica Aerdbica

a) Origem e evolucdo e definicdo da Ginastica Aerdbica (GA).

b) Caraterizacdo da ginastica aerdbica (equipamento, musica, passos basicos, alto e baixo impacto;
construcdo de coreografias, elementos de variacdo, 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 comunicag3o).

A.2 Step
1. Origem e objetivos.
2. Caracterizagdo da aula (caracteristicas da plataforma, selecdo da musica, passos basicos)
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3. Caracterizagdo da aula (estrutura de uma aula com step; intensidade; métodos de montagem
coreografica)

PED.007.03

A.3 - Ginastica Localizada

a) Tonificacdo muscular em aulas de grupo

b) Caracterizacdo das aulas de Ginastica Localizada (GL) [exercicios; utilizacdo de materiais
alternativos (halteres, bandas elasticas, bolas suicas e tornozeleiras)]

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

Atividades na sala de exercicio
A.4 - Musculagao

a) Fundamentos do treino da forga;

b) Equipamento e regras de seguranca;

c) Andlise cinesioldgica dos exercicios de forca para as diferentes partes do corpo.
d) Introducdo a estruturacdo e planificacdo do treino de forga.

A.5 - Cardiofitness

a) Fundamentos do treino cardiorrespiratério;
b) Equipamentos e regras de seguranga;
c) Introducdo a estruturacdo e planificacdo do treino cardiorrespiratdrio.

3. DEMONSTRACAO 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 estruturacdo do exercicio fisico através de aulas de
grupo e sessoes de exercicio individuais em gindsios e clubes de academia. Desta forma, os conteldos
programaticos da UC foram selecionados e estruturados de acordo com os objetivos de aprendizagem
(tabela 1).

Tabela 1 — Demonstragdo de coeréncia dos conteddos programaticos com os objetivos da UC.

Conteudos Programaticos = Objetivos de aprendizagem
Al-a; A2-a; A3-ae a)
Al-b; A3-b; Ad-b e A5-b b)
Al-b;A2-b; A3-b; Ad-c e A5-b c)
Al-c; A2-ce A3-c d)
Ad-d e A5-c e)
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIAGCAO)

As aulas sdo compostas por sessGes com caracter essencialmente tedrico-pratico, sendo ministradas
nos espacos desportivos adequados, nomeadamente: sala de atividades de grupo, sala de exercicio
(musculagao e cardiofitness) e espacgos abertos. As sessdes de caracter mais tedrico sdo ministradas
em sala de aula. Assim, os conteldos programaticos lecionados sdo transmitidos e explorados
através:
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l. Exercitacdo pratica das diferentes técnicas e movimentos associados aos principais blocos

PED.007.03

do conteudo programatico (Al a A5).

Il. Exposicdo oral de meios multimédia interativos sobre contelddos programaticos
especificos de cada bloco;

[l. Relatorios e trabalhos de pesquisa, andlise e interpretacdo de textos/artigos cientificos,
com tutoria;
Regras de avaliagao
Avalia¢do Continua
A avaliacdo é realizada, de acordo com o “Regulamento do Regime de Frequéncia e Avaliagdo dos
Alunos” (772/2010). A modalidade normal de avaliacdo a utilizar serd a avaliagdo continua. A
avaliacdo continua incide no desempenho dos estudantes nas seguintes componentes/provas:
- Assiduidade e participagdo ativa durante as aulas — 10%
- Trabalhos praticos: 1) Execugdo técnica e criatividade nas aulas de grupo — 20%;
2)Elaboragdo e apresentagdo de coreografias de aulas de grupo —25%
3) Relatdrios das atividades desenvolvidas na sala de exercicio e
apresentagdo de exercicios — 20%
— Trabalho escrito sobre a execugdo técnica e regras de seguranga em sala de exercicio — 25% (nota
minima 9,5 valores)
Os estudantes tém de obter uma classificacdo superior a 9,5 valores em cada uma das componentes
praticas.
Avaliacdao por exame
A avaliacdo por exame sera constituida por uma avaliagcdo pratica com a construcdo e apresentacado
de duas coreografias: uma de step e outra de aerdbica (duragdo minima de 3 minutos cada); e uma
avaliagdo tedrica: realizacdo de um teste escrito.
O aluno tera de obter 9,5 valores em cada uma das componentes.

6. DEMONSTRAGCAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS OBJETIVOS DA UC
As metodologias assinaladas foram selecionadas de forma a rentabilizar e maximizar a aquisicao dos
conteldos associados a cada objetivo.
l. Exposicdo dos contelidos oralmente e através de meios digitais. Esta metodologia é
utilizada para apresentar os conteddos fundamentais associados aos objetivos a), b) e
c)
Il. Relatérios e trabalho de pesquisa, de andlise e interpretacdo de textos/artigos
cientificos; esta metodologia é usada principalmente para consolidar os contetdos
associados aos objetivos definidos nas alineas d) e e).
[l. Aplicacdo dos conhecimentos adquiridos nas aulas tedrico-praticas através de
exercitacdo, planeamento e implementacdo de aulas de grupo e em sala de exercicio.
Esta metodologia é usada para consolidar a aquisicio dos conteldos associados
objetivos definidos nas alineas b), c), d), e e).
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7. REGIME DE ASSIDUIDADE
Vigora a obrigatoriedade de 2/3 de presencas as aulas para os alunos que optarem pelo processo de

avaliacdo continua, ficando excluidos os que ndo cumprirem que serdo admitidos a exame.
Os trabalhadores-estudantes devem acordar com o professor as condi¢des de avaliacao.

8. CONTACTOS E HORARIO DE ATENDIMENTO

Docentes: Bernardete Jorge
Contacto: bernardete@ipg.pt

Hordrio de atendimento: Segunda-feira das 9:00 as 13:00; Quinta-feira das 9:00 as 12:00.

DATA
7 de marco de 2024

ASSINATURAS

Assinatura dos Docentes, Responsdvel/Coordenador(a)/Regente da UC ou Area/Grupo Disciplinar

ASSINATURAS

O(A) Coordenador(a) da Area/Grupo Disciplinar

‘ Q (‘,H,\xlhg \/,"'\\, (k“ : ‘

(Prof2 Adjunta Carolina Julia Félix Vila-Cha, PhD)

‘ T ‘

(Prof2 Adjunta Bernardete Jorge)
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