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1. OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

No final desta unidade curricular o estudante deve ser capaz de:

a)

b)

c)

d)

e)

f)

)

Compreender os conceitos de atividade fisica, exercicio fisico, desporto e aptiddo fisica, bem
como as suas implicacdes no estado de saude e estilos de vida dos individuos;

Conduzir uma entrevista inicial ao cliente por forma a compreender os seus objetivos,
necessidades e potenciais riscos de saude;

Saber aplicar adequadamente os testes de avaliagao das varias componentes da aptidao fisica
gque sdo mais comuns em ginasios e health clubs;

Compreender os fatores hioldgicos que determinam a performance nas varias componentes da
aptidao fisica,

Prescrever sessbes de exercicio fisico para desenvolver diferentes manifestacdes da forca
muscular, resisténcia aerébia, flexibilidade, equilibrio e agilidade em funcdo dos objetivos e
necessidades de cada cliente;

Supervisionar e identificar os principais erros associados aos exercicios mais comuns a sala
de exercicio e treino funcional;

Descrever e executar corretamente exercicios de powerlifting bem como exercicios bésicos
realizados com equipamentos associados ao treino funcional (TRX, kettlebells e ViPR).

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A.

ATIVIDADE FiSICA, SAUDE E DOENGAS HIPOCINETICAS
A.1. Atividade fisica e exercicio e desporto

- Definicdo dos conceitos

- Impacto sobre saude dos seres humanos
A.2. A inatividade fisica e as doencas hipocinéticas

AVALIACAO PRELIMINAR E ESTRATIFICACAO DE RISCOS DE SAUDE:
B.1. Avaliac@o preliminar da condig&o de saude

B.2. Avaliaco dos estilos de vida

B.3. Questionarios de estratificacdo de riscos

Pagina |1



GUIA DE FUNCIONAMENTO DA | .
UNIDADE CURRICULAR PED.007.02

E.

F.

B.4. Fichas de anamnese
B.5. Determinacao dos objetivos
B.6. Consentimento informado

PRINCIPIOS DA AVALIAGAO E PRESCRICAO DO EXERCICIO FiSICO
C.1. Aptidéo fisica e suas componentes
C.2. Pressupostos para avaliagao da aptiddo fisica
C.3. Principios bésicos do planeamento do exercicio fisico
- Principios de treino
- Variaveis de treino
- Modelos de progressao

AVALIACAO E PRESCRICAO DO TREINO DA FORCA E RESISTENCIA MUSCULAR
D.1. Definicdo de forca e suas expressdes
D.2. Avaliagdo da forga e resisténcia muscular
- Pressupostos preliminares
- Testes mais utilizados no ambito do fitness
- Analise e interpretacdo dos resultados
D.3. Técnica dos exercicios de for¢a
- Equipamentos mais usados
- Regras de seguranca
- Analise cinesiolégica de exercicios para as diferentes regiées do corpo
- Técnica dos exercicios de powerlifting
D.4. Prescrigdo do treino forga e resisténcia muscular
- Variaveis de treino relevantes no treino da forca
- Métodos de treino para o desenvolvimento das varias manifesta¢cbes da forca
muscular
- Modelos de periodizagéo do treino da forca
- Planeamento de programas de exercicios para o desenvolvimento da forga e
resisténcia muscular

AVALIACAO E PRESCRICAO DO TREINO DE RESISTENCIA AEROBIA
E.1. Avaliacdo da resisténcia aerdbia

- Testes mais utilizados no &mbito do fitness

- Analise e interpretacao dos resultados

E.2. Prescri¢do do treino de resisténcia aerébia
- Fundamentos do treino aerobio
- Equipamentos mais comuns: - regras de seguranca e técnica de execugao
associadas a utilizacédo dos diferentes ergémetros de sala de exercicio
- Meétodos de treino para o desenvolvimento da resisténcia aerdbia
- Planeamento de programas de exercicio para o desenvolvimento da resisténcia
aerobia

AVALIACAO E PRESCRICAO DO TREINO DE FLEXIBILIDADE
F.1. Avaliacdo da flexibilidade

- Testes mais utilizados no &mbito do fitness

- Andlise e interpretacéo dos resultados
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F.2. Prescricdo do treino de flexibilidade
- Fundamentos do treino da flexibilidade
- Flexibilidade e prevencao de lesdes
- Métodos de desenvolvimento da flexibilidade
- Planeamento e prescricdo de sessfes de flexibilidade

. FUNCIONALIDADE, EQUILIBRIO E AGILIDADE
G.1. Conceitos fundamentais
G.2. Equilibrio
- [Fatores que determinam o equilibrio
- Testes para avaliar equilibrio
- Métodos de treino aplicados ao desenvolvimento do equilibrio
G.3. Agilidade
- Fatores que determinam a agilidade
- Testes para avaliar agilidade
- Métodos de treino da agilidade
G.4. Introducéo ao treino funcional
- Fundamentos basicos do treino funcional
- Equipamentos mais utilizados
- Andlise dos padres de movimentos e sele¢do de exercicios
- Métodos de treino

Tabela 1 — Demonstragéo de coeréncia dos contetidos programéticos com 0s objetivos da UC.

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 a compreensao, avaliagdo e prescricao do
exercicio com objetivo de incrementar a aptidao fisica dos seus futuros clientes. Desta forma,
0s conteudos programaticos da UC foram selecionados e estruturados de acordo com o0s
objetivos de aprendizagem (tabela 1).

Conteudos Programéticos = Objetivos de aprendizagem
Al; A2; C1 a)
Bl aB6 b)
C2,D2; E1; F2; G2; G3 c)
D1;E2; F2; G2; G3 d)
D4; E2; F2; G2; G3; G4 e)
D3; E2; G4 f)
D3; G4 s)]
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIACAO)

Metodologias de ensino
As aulas sdo compostas por sessdes com caracter tedrico, tedrico-pratico e préatico, sendo

ministradas nos espacos desportivos adequados, nomeadamente: sala de atividades de
grupo, sala de exercicio (musculacdo e cardiofitness) e espagos abertos. As sessfes de
carcter mais tedrico sdo ministradas em sala de aula. Assim, os conteudos programéticos
lecionados sé&o transmitidos e explorados através:

e Exercitacdo pratica das diferentes técnicas e movimentos associados aos principais

blocos do contetdo programatico

Pagina |4



GUIA DE FUNCIONAMENTO DA | .
UNIDADE CURRICULAR PED.007.02

e Da exposicdo oral e através de meios multimédia interativos sobre contelddos
programaticos especificos de cada bloco;
e Relatorios e trabalhos de pesquisa, andlise e interpretacdo de textos/artigos

cientificos, com tutoria;

Regras de avaliacao
A avaliagao é realizada, de acordo com o “Regulamento do Regime de Frequéncia e Avaliacdo

dos Alunos”. A modalidade normal de avaliagao a utilizar sera a avaliagao de frequéncia. A
avaliacdo de frequéncia incide no desempenho dos estudantes nas seguintes
componentes/provas:

1. Teste escrito — 30%;
2. Avaliagcdo pratica sobre a execucdo técnica e regras de segurangca em sala de
exercicio - 30%
3. Trabalhos de grupo (analise de artigos cientificos, realizacé@o de relatérios, estudos de
caso e sua apresentacao) — 40%.
O aluno deve obrigatoriamente obter, pelo menos, 7,5 valores em cada uma das componentes
da avaliacdo, devendo a média ponderada ser superior a 9,5 valores. Os alunos que néo
alcangcaram a nota minima nas componentes 1 e/ou 2 devem repetir as respetivas avaliacdes
durante o periodo de exames. Se na componente 3 a nota for inferior & nota minima, o aluno
deve realizar um exame escrito (70%), correspondendo a nota final a média ponderada da

nota de exame e da nota da componente 2 (30%).

6. DEMONSTRACAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS
OBJETIVOS DA UNIDADE CURRICULAR

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

I. Exposicao dos contetidos oralmente e através de meios digitais. Esta metodologia é
utilizada para apresentar os contetdos fundamentais associados aos objetivos a),
b),d) e e);

II. Relatérios e trabalho de pesquisa, de andlise e interpretacdo de textos/artigos
cientificos; Esta metodologia € usada principalmente para consolidar os contetdos
associados aos objetivos definidos nas alineas b), d),f) e g);

lll. Aplicacdo dos conhecimentos adquiridos nas aulas tedrico-praticas através de

exercitacdo, planeamento e implementacéo de aulas de grupo e em sala de exercicio.
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Esta metodologia € usada para consolidar a aquisicdo dos contelddos associados
objetivos definidos nas alineas c), e), f) e g).

7. REGIME DE ASSIDUIDADE

De acordo com o regime em vigor na ESECD.

8. CONTATOS E HORARIO DE ATENDIMENTO

Docente: Carolina Vila-Cha
Contacto: cvilacha@ipg.pt
Horario de atendimento: 22 feira das 14:00 as 16:00h; 32 Feira das 16:00-17:30h; 52
feira 14:00 -16:00h

9. OUTROS

Nada a incluir

ESECD, 24 de fevereiro de 2016

/

Canline Vila-drs
(Prof. Adjunta Carolina Julia Félix Vila-Cha)

Docente

-
vy bt ) 4

Coordenador da area cientifica___ ) : PRy e AT
(Prof. Adjunto Nuno Miguel Lourengo Martins Cameira Serra)
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