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Course  Sports Academic year 2015/2016 
Subject Nutrition and Supplementation in Sports ECTS 4 

Type of course Compulsory 

Year 3º Semester 2st semester Student Workload: 

Professor(s) Nuno Serra 

Rosa Tracana 

Total 108 Contact 45 

Area Coordinator Nuno Serra 

 

 

1. LEARNING OBJECTIVES 

At the end of this UC, the student must be capable to: 

- Acquire knowledge on physical activity and nutrition that promote health; 
- Identify the various nutrients that constitute the food;  
- Understand the different functions of nutrients; 
- Develop research abilities, critical analysis and evaluation of information 

related to the latest research in the field; 
- Consider different arguments, being able to distinguish views and scientific 

explanations from unscientific, 
- Provide theoretical knowledge needed to understand the close interaction 

between the type of diet and health of individuals and how exercise can 
influence positively or negatively this relationship; 

- Acquire theoretical knowledge on determinants of physical activity and its 
interaction with health; 

- Identify and characterize the key aspects of nutrition in athletes and the use of 
dietary supplements in physical activity. 

  

 

2. PROGRAMME 

1. Nutrition and healthy eating 
introduction 
Nutrients and health 
Digestion 
Healthy eating 
Nutrition and health promotion 
2-Sports Nutrition and Supplementation 
Ergogenic substances and supplementation 
Athlete's Diet 
3- Nutrition and Nutritional assessment of the state 

Completed*SD**
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Curso  Licenciatura em Desporto Ano letivo 2015/2016 

5Unidade Curricular Exercício Físico para populações especiais ECTS	
   4	
  

Regime Obrigatório 	
  

Ano 3 Semestre 2 Horas de trabalho globais 

Docente (s) Nuno Serra  Total 108 Contacto 45 

Coordenador da área 

 

Nuno Serra 

	
  

1. OBJECTIVOS	
  

Aprofundar os conhecimentos de populações especiais, suas limitações e possibilidades 

de desenvolvimento; Conhecer as diferentes estratégias e meios do processo de ensino-

aprendizagem (espaços e materiais); Dotar o aluno de diferentes metodologias de 

adaptação das diferentes modalidades desportivas à população especial; e desenvolver 

ou adquirir competências no âmbito da UC 

2. CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS 

Benefícios da actividade física e do exercíco físico nas crianças e nos jovens (especial 

foco nos indivíduos com excesso de peso e obesidade); Factores associados à 

obesidade em geral e nesta população específica. Características dos programas de 

prevenção e programas de intervenção; Definição de metodologias de trabalho (material, 

espaços, algumas limitações e condicionantes associadas à população específica) de 

acordo com literatura específica. 

Benefícios da actividade física e do exercíco físico nas populações activas (portadoras 

de diabetes mellitus, dislipidemias e obesidade); Factores associados à Diabetes 

mellitus, às dislipidemias  e à obesidade em geral. Características do exercício físico 

para programas de prevenção e de intervenção; Definição de metodologias de trabalho 

(material, espaços, algumas limitações e condicionantes associadas à população 

específica) de acordo com literatura específica. 

Benefícios da actividade física e do exercíco físico nas populações activas (hipertensão); 

Factores associados à hipertensão; Características do exercício físico para a prevenção 
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e intervenção; Definição de metodologias de trabalho (material, espaços, algumas 

limitações e condicionantes associadas à população específica) de acordo com literatura 

específica. 

Benefícios do exercício de força e sem suporte do peso corporal na população idosa na 

prevenção e sarcopenia e osteopenia ou osteoporose; Características dos programas de 

intervenção (exercício, terapia hormonal e ingestão de cálcio); Definição de 

metodologias de trabalho (material, espaços, algumas limitações e condicionantes 

associadas à população específica) de acordo com literatura específica. 

Benefícios da actividade física e do exercíco físico nas grávidas e nas pós gestantes; 

Características do exercício apropriado para esta fase da vida; A importância dos 

exercício para fortalecimento do diafragma pelvico; Quem deve ou não fazer exercício na 

gravidez; Aspectos éticos da prescrição/recomendação de exercício físico na gravidez; 

Definição de metodologias de trabalho (material, espaços, algumas limitações e 

condicionantes associadas à população específica) de acordo com literatura específica. 

Benefícios da atividade física e exercício na população idosa; Características dos 

programas de intervenção; Definição de metodologias de trabalho (material, espaços, 

algumas limitações e condicionantes associadas à população específica) de acordo com 

literatura específica. 

Benefícios da Actividade Física Adaptada; Conceptualização do exercício e actividade 

física e população especial; Limitações e condicionantes das diferentes actividades 

físicas; Material e espaços adaptados.  

3. DEMONSTRAÇÃO DA COERÊNCIA DOS CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS COM 
OS OBJECTIVOS DA UNIDADE CURRICULAR 

Esta unidade curricular, através dos conteúdos programáticos desenvolvidos, visa 
contribuir para a formação do aluno como profissional da área da Ciências do Desporto.  
Para tal os conteúdos apresentados ajudam à formação e preparação dos alunos 
sensibilizando-os para a necessidade de saber ser, saber estar e saber fazer no 
domínio prescrição da atividade física para populações especiais. Pretende-se que os 
alunos obtenham conhecimentos para desenvolverem investigação, avaliação e 
prescrição em populações especiais. 
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO: 

A disciplina é essencialmente de carácter teórico, sendo as aulas desenvolvidas sobretudo 
através do método expositivo. No entanto, apesar das limitações temporais, nas atividades 
lectivas procurar-se-á colocar aos alunos questões que devam ser reflectidas de forma 
verbal ou escrita. Do mesmo modo, sempre que possível, o professor fornecerá pequenos 
textos, tendo em vista a sua análise crítica, feita pelos alunos. Serão utilizados com 
frequência meios didáticos auxiliares, mormente diapositivos e videogramas. A avaliação 
far-se-á segundo um processo dinâmico e contínuo, com dimensão formativa. A avaliação 
contínua segue o preconizado no regulamento escolar em vigor na Escola Superior de 
Educação, Comunicação e Desporto da Guarda e define-se operacionalmente através dos 
seguintes elementos: 1 ficha de avaliação de conhecimentos (40%) e realização e 
apresentação de um trabalho individual com um programa de exercício direcionado para 
uma população específica respeitando os princípios do treino (60%). A classificação na ficha 
de avaliação tem como nota mínima obrigatória 8 valores. 

 

6. DEMONSTRAÇÃO DA COERÊNCIA DOS CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS COM 
OS OBJECTIVOS DA UNIDADE CURRICULAR. 

Para o alcançar dos objetivos definidos para a unidade curricular, as metodologias definidas 
assentam em princípios de formação teórica, prática e de investigação. O aluno adquire 
conhecimentos nas aulas e aplica através da realização de um breve trabalho individual com 
um programa de exercício direcionado para uma população específica. As metodologias 
utilizadas dão oportunidade ao aluno de realizar uma avaliação e prescrição especifica e 
direcionada passando por todas as fases do processo, desde a utilização dos instrumentos 
de avaliação à prescrição do exercício. 

 

Assinatura do docente  

 

 
 

GUIA DE FUNCIONAMENTO DA 
UNIDADE CURRICULAR 

 
 
 
 

MODELO 
PED.007.01 

 

P á g i n a  | 3 

5. REGIME DE ASSIDUIDADE 

Os alunos em regime de avaliação contínua deverão ter um mínimo de 2/3 de 

presença. Relativamente a estatutos especiais (trabalhador estudante e outros) o 

regime de assiduidade deverá resultar de um acordo realizado entre docente e 

aluno. 

 

Data: 

Data: Guarda, Fevereiro de 2012 

Assinaturas do docente e coordenador da área disciplinar 

 

Natalina Maria Machado Roque Casanova 

 

Nuno Cameira Serra 
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