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1. OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

A. Possibilitar uma formacdo atualizadas, capaz de permitir uma fundamentacdo das praticas
realizadas;
B. Adquirir e renovar os conhecimentos respeitantes as atividades de grupo;

C. Reconhecer a importancia da atividade fisica no quotidiano;

D. Conhecer e utilizar adequadamente os equipamentos e recursos materiais inerentes as aulas de
academia;

E. Conhecer e dominar os padrdes de movimento das diferentes modalidades de fitness.

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

2.1 Mdsica nas atividades de grupo
Como trabalhar com a musica (decomposicdo, BPM, frases musicais, golpes musicais...);

2.2 Ginastica localizada/ Abdominais / Stretching

Objetivos de uma aula de Ginastica Localizada / Abdominais / Stretching.
Tonificacdo muscular em aulas de grupo (Definicdo; Qualidades fisicas basicas — resisténcia aerdbica,
forca, velocidade e flexibilidade).

Caracterizacdo de uma aula de Ginastica Localizada / Abdominais / Stretching: Utilizagcdo de materiais
alternativos como halteres, bandas elasticas, bolas suicas, tornezeleiras, steps, etc.).
2.3 Instrutor de Fitness em aulas de grupo

Caracterizacdo do instrutor de fitness em aulas de grupo.

2.4 Cycling

Enquadramento e caracterizacdo da modalidade;

Técnica de execucdo, posicGes e fases da aula.

2.5 Multistep

Introducdo a modalidade de Step com varias plataformas;

Objetivos e Beneficios da aula;

Colocacgédo dos Steps em diferentes posi¢des: “T”, filas, circulos, “A” e duplo Step;
Metodologia

Passos Basicos e transicoes na abordagem as plataformas

Técnica e posicdes

2.6 Pump

Introducdo a modalidade: caracterizagdo

Objetivos e Beneficios de uma aula Pump
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Metodologia

Aplicacdo da musica e da carga

Técnica e postura na utilizacdo da barra com pesos
2.7 Pilates

Introducao a modalidade: caracterizacao
Programa basico de pilates.

Estrutura da aula;

Elementos de variacdo/desafios para aumento da intensidade de esforgo.
2.8 Jump

Introducdo a modalidade: caracterizacao

Técnica e postura

Passos basicos

2.9 Fitball

Objetivos e Beneficios de uma aula

Diferentes niveis de intensidade
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3. DEMONSTRACAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM OS OBJETIVOS DA UC

Os objetivos de aprendizagem definidos para esta UC visam dotar os alunos com novos conhecimentos e
competéncias fundamentais para o planeamento e estruturacdo do exercicio fisico através de aulas de
grupo em ginasios e clubes de academia. Desta forma, os contelddos programaticos da UC foram
selecionados e estruturados de acordo com os objetivos de aprendizagem.

Desta Forma os conteudos programaticos encontram-se em coeréncia com os objetivos da UC, pois todos
os pontos dos conteldos programaticos pretendem concretizar todos os objetivos.
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIAGCAO)

5.1 Metodologia de ensino

As aulas sdo compostas por sessGes com caracter essencialmente tedrico-pratico, sendo
ministradas nos espacos desportivos adequados, nomeadamente: sala de atividades de grupo e

espacos abertos. As sessdes de caracter mais tedrico sdo ministradas em sala de aula.

5.2 Regras de avaliagdo

Avaliagdao Continua: realizada ao longo de todo o semestre, dela fazem parte a avaliacdo dos

parametros descritos na seguinte tabela e respetivas ponderacdes na nota final:

Elementos a avaliar Ponderagdo
Avaliagao o
. Participacdo nas aulas durante o semestre 35%

Presencial

Portefélio planos de aulas 15%
Avaliagdo - _
Tedrico- Apresgntagao dg uma aula de 15 min. numa das 359
Prética (AP) modalidades lecionadas ao longo do semestre.

Elaboracdo do plano de aula 15%

Descrigao dos elementos de avaliagdo:

Avaliagdo presencial — Assiduidade e participacdo ativa durante as aulas, tendo em conta o
empenho, a motivacdo, técnica e a criatividade do aluno.

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

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

I.  Exposicdo dos conteudos oralmente e através de meios digitais. Esta metodologia é utilizada
para apresentar os conteudos fundamentais associados aos objetivos;

[I.  Trabalho de pesquisa, de andlise e interpretacdo de acordo com as modalidades apresentadas;
esta metodologia é usada principalmente para consolidar os conteludos associados aos
objetivos;
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[ll.  Aplicacdo dos conhecimentos adquiridos nas aulas tedrico-praticas através de exercitacdo,
planeamento e implementacdo em aulas de grupo. Esta metodologia é usada para consolidar a
aquisicdo dos conteudos associados objetivos na pratica.

PED.007.03

7. REGIME DE ASSIDUIDADE

Os alunos deverdo ter 2/3 de presencas, obrigatoriamente, para poderem usufruir da 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

Q (wb\uh;- \/,!'\‘. {k\' )

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

v,

(Prof2 Adjunta Bernardete Jorge)
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