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Pré-requisitos

[unidades curriculares que Ihe devem
preceder ou competéncias a entrada]

Objetivos de aprendizagem

[Descricédo dos objetivos gerais e/ou
especificos] [Conhecimentos, aptiddes
e competéncias a desenvolver pelos
estudantes]

Objetivos de
Desenvolvimento
Sustentavel

Sem pré-requisitos

Desenvolver a capacidade de prescrever, orientar e acompanhar na sala de musculacéo e
cardiofitness.

Selecionar os tipos de exercicios durante as sessfes de acordo com o condicionamento
cardiovascular, o condicionamento muscular (hipertrofia, resisténcia muscular), a flexibilidade e a
composigao corporal.

Aplicar as técnicas de progressao dos exercicios para alcancar as mudangas fisiol6gicas desejadas.
Utilizar as maguinas de cardiofitness, as maquinas de musculagdo e os pesos livres e ajusta-las e
adapté-las as caracteristicas dos praticantes.

Aplicar métodos de treino cardiovascular e de treino de forca ajustando-os as necessidades dos
praticantes.

Aplicar os principios do treino de acordo com as variaveis: repetigoes, séries, carga, intensidade,
frequéncia de treino, tempo de treino, ordem dos exercicios, velocidade de execugéo, amplitude de
movimento.

Prescrever programas de treino cardiovascular, alongamentos, perda de massa gorda, resisténcia,
forca muscular e hipertrofia adequados ao nivel de condigéo fisica de cada cliente.

Identificar os varios tipos de aulas de grupo

Planear para os varios tipos de aulas

Executar passo e progressoes basicas

Aplicar técnicas de instrugdo e comunicacao

Aplicar métodos pedagdgicos nas aulas de grupo

Conhecer as respostas fisioldgicas das aulas de grupo e treino personalizado.

SAUDE
DE QUALIDADE

IGUALDADE
DE GENERO

EDUCAGAD
DE QUALIDADE

Contetudos Programaticos

[estrutura de contetidos a desenvolver para
o total de horas previsto]

Equipamentos de cardiofitness e musculagao
Exercicios de cardiofitness e musculagédo
Prescrigcdo, controlo e avaliagdo do treino.
Elaboracéo de planos de sessfes praticas.
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Métodos de treino (cardiovascular, forca e flexibilidade, com corre¢édo postural alinhamento e
distribuicao do peso corporal e controlo do movimento).

Caracterizagao das diferentes fases da aula e suas especificidades.

Metodologia de ensino de coreografias.

Comunicacao e a sua utilizacéo nos exercicios em contexto de aulas de grupo

Métodos pedagdgicos de ensino das aulas de grupo

Correta utilizacédo de equipamento de fitness como halteres, bandas elasticas, bolas suicas, superficies
instaveis, steps, etc.).

Metodologias de ensino
(avaliacéo incluida)

[indicar os produtos, critérios e pesos de
avaliacdo] (méax1000 carateres)

1 - Metodologias de ensino

Ensino presencial utilizando as seguintes metodologias:

Aulas Expositivas: Com a apresentagao de informagdes e conceitos teéricos de forma direta.

Aulas Ativa de Aprendizagem: Envolvimento dos alunos de forma ativa, com situagdes de estudos caso,
projetos préticos, debate e reflexdo durante o processo de aprendizagem.

Aprendizagem Baseada em Problemas (PBL): Serdo colocados aos alunos problemas reais para
resolverem em grupo, com aplicagdo do conhecimento adquirido.

Aprendizagem Baseada em Projetos (PBL): Os alunos irdo desenvolver trabalhos especificos e com
intervencgao préatica no contexto real.

2 - Avaliacao por frequéncia

Avaliagao continua: participar (no minimo) em 75% das horas de contacto ministradas na unidade
curricular.

Avaliagdo continua por frequéncia:

Competéncias Técnico-cientificas 80% + Atitudes 20%:

Trabalho 1 (20%) Realizar, aplicar, interpretar e direcionar questionarios de salde e anamnese
desportiva e realizar reflexao final.

Trabalho 2 (20%) Planos de treino especificos, prescrever, aplicar, acompanhar, comunicar e corrigir e
realizar reflexéo final.

Trabalho 3 (20%) Aulas de Grupo, prescrever, realizar, comunicar e corrigir e realizar reflexao final.
Trabalho 4 (20%) Sesséo de treino Personalizada (PT) prescrever, implementar, comunicar, corrigir e
realizar reflex&o final.

Atitudes (20%): Assiduidade e pontualidade; Organizacao, Interesse e participacdo, Responsabilidade e
Comportamento.

3 - Avaliagé@o por Exame

De acordo com o Regulamento de Avaliacdo da ESAE.

Teste escrito - (50%)
Pratica - (50%)

Bibliografia
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2 - Bibliografia Complementar

Situacfes especiais

[estudantes com estatuto especial]

1 - Avaliagéo por frequéncia - Estudantes com
Estatuto Especial

De acordo com o Regulamento de Avaliacdo da ESAE.

Teste escrito - (50%)
Pratica - (50%)

2 - Avaliagdo por exame - Estudantes com
Estatuto Especial

De acordo com o Regulamento de Avaliagdo da ESAE.

Teste escrito - (50%)
Pratica - (50%)
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