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UFCD 9460 CARDIOFITNESS E MUSCULAGAO - O TREINO

1. Métodos de treino cardiovascular e treino de forga de acordo com a populagdo alvo e os
seus objetivos.

2. Principios basicos da metodologia do treino: planeamento e periodizagao.

Data de inicio

Setembro

Data de conclusdo

Final Outubro

N2 Aulas Previstas (50
min)

30 aulas

UFCD 9457 GINASTICA LOCALIZADA — A AULA

1. O uso da musica na gindstica localizada e o efeito na postura, alinhamento e intensidade
da aula.

2. Estrutura de uma aula de gindastica localizada.

3. Tipologia de exercicios, cuidados e prevencao.

Data de inicio

Inicio Novembro

Data de conclusdo

Inicio Dezembro

N2 Aulas Previstas (50
min)

30 aulas

UFCD 9458 (M29) GINASTICA LOCALIZADA — METODOLOGIA

1. Conceitos de duragdo, volume, intensidade, carga, densidade, frequéncia na ginastica
localizada.

2. Principios do treino e desenvolvimento da aptid3o fisica e sua aplicagdo na aula.

3. Formas de trabalho em circuito, treino intervalado e treino em unissono.

4. Planificagao de uma aula de ginastica localizada e escolha dos exercicios mais adequados
a populagdo alvo

Data de inicio

Inicio Dezembro

Data de conclusdo

Inicio Fevereiro

N2 Aulas Previstas (50
min)

30 aulas

UFCD 8628 (M22) METODOLOGIA DAS ATIVIDADES BODY & MIND

1. Area, aulas, objetivos, treino, técnicas das aulas de Body & Mind.

2. Desenvolvimento da forga, flexibilidade e equilibrio em aulas de Body & Mind.

3. Desenvolvimento postural para a consciencializagao corporal, autoconhecimento e
desenvolvimento pessoal.

4. Técnicas de respiragdo, relaxamento, concentragdo e meditacgdo.

5. Estrutura, planeamento e intervengao pedagdgica nas aulas de Body & Mind.

Data de inicio

Inicio Fevereiro

Data de conclusao

Maio

N2 Aulas Previstas (50
min)

60 aulas

Previstas - 150 aulas (125h)

150 aulas (125h)
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