Atividades de Grupo 11

6 ECTS e 1.9 Ano, 2.° Semestre

| Area Cientifica
813 — Desporto

| Objetivos de Aprendizagem

Conhecer o enquadramento histdrico das atividades de grupo: Ginastica Localizada, Indoor Cycling,
Body & Mind, Pump, Combat; Hiite CrossTrainning;

Aplicar os conceitos especificos e terminologia especifica;

Executar corretamente as habilidades motoras especificas;

Conhecer e detetar os erros mais frequentes das habilidades motoras basicas de cada atividade;
Identificar e caracterizar a estrutura das aulas de grupo;

Construir mix “s musicais com auxilio a software de edicdo musical;

Identificar os fatores determinantes da motivacdo;

Identificar os fatores determinantes para a intensidade;

Identificar os objetivos gerais e especificos das diferentes atividades;

Aplicar métodos de montagem pré-coreografica;

Aplicar métodos de construgdo de plano de aula de estilo livre;

Aplicar técnicas de instrucdo e comunicacao;

Aplicar métodos pedagdgicos nas atividades de grupo.

Liderar em autonomia uma aula em grupo.

| Contelidos Programaticos

Definigao e distingao dos tipos de aula: Aulas de estilo livre (Ginastica Localizada, Indoor Cycling, Body
& Mind, Cross Training), Aulas Pré-Coreografadas (Pump, Combat, Hiif)
Origem e evolucao

Obijetivos gerais

e Metabodlico,

e Forca

e Flexibilidade

Objetivos especificos

e Patamares de trabalho cardiovascular

e Tipos de Forca

e Mobilidade e Flexibilidade



¢ Consciéncia corporal

Aspetos criticos na seguranga e prevengao de lesoes

e Qualidade e especificidade do aquecimento

e Importancia do trabalho de mobilidade

e Qualidade dos materiais

e Gestdo da intensidade

Metodologias e prescricdo de exercicio

e Pré-Coreografado (meso-ciclos)

e Prescricdo Treino a treino (Macroplaneamento, Mesociclos e Microciclos)
Estrutura e plano de aula

e Aquecimento/Ativacao geral; Fase fundamental; Retorno a calma; Alongamento/Relaxamento
Equipamentos e materiais utilizados

Design de aula

e Posicionamento do instrutor

e Posicionamento da classe Unissono vs Circuitos

Utilizagdo da musica

e A musica como marcador de: tempo, numero de repeticdes e intervalo de recuperacao
e Edicdo musical

Estilos de liderangca em aula de grupo

e A executar a atividade (de costas ou em espelho)

e Sem executar a atividade (unissono, grupos, individual)

Integracao de novos participantes

Praticas de retencdo a atividade

Intervencdo Pedagdgica



