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1. OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

2.

- Adquirir conhecimentos ao nivel do exercicio e nutricdo que promovam a promogao
da saude;

- Desenvolver atividades que promovam o reconhecimento da alimentagao e atividade
fisica como fatores primordiais da qualidade de vida dos individuos;

- Identificar os varios nutrientes que constituem os alimentos;

- Compreender as diferentes fung¢des dos nutrientes;

- Desenvolver capacidades de pesquisa, analise, organizacdo e avaliacdo critica de
informacao relacionada com as ultimas pesquisas da darea;

- Ponderar argumentos de natureza diversa, sendo capaz de diferenciar pontos de vista
e de distinguir explicagGes cientificas de ndo cientificas, com vista a posicionar-se face
a controvérsias sociais que envolvem conhecimentos de Nutricdo e Suplementagao

- Proporcionar conhecimentos tedricos que permitam entender a estreita interagao
entre o tipo de dieta e a saude dos individuos e de que forma o exercicio fisico pode
influenciar, positiva ou negativamente, essa relagao;

- Identificar e caracterizar os aspectos fundamentais da nutri¢dao nos atletas bem como
a utilizacdo de suplementos alimentares na actividade fisica.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

1- Nutricdo e alimentacao saudavel

Introducédo

Nutrientes e a salde

Digestao

Alimentagdo saudavel

Educacgdo alimentar e promogado da saude

2-Nutricao Desportiva e Suplementacao

Substéancias ergogénicas e suplementacgdo
Dieta do Atleta

3- Nutricao e avaliacao do estado Nutricional

Avaliacdo do estado nutricional
Nutricdo e emagrecimento
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Nutricdo e Estética corporal

3. DEMONSTRAGAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM
OS OBJETIVOS DA UC

Esta unidade através dos conteudos desenvolvidos visa uma formacdo de base bem
consolidada, imprescindivel a formac¢dao de um profissional na area do desporto. Assim,
pretende-se que obtenham conhecimentos relacionados com a nutricdo e suplementacao
que lhes permitam compreender as diferentes ciéncias do desporto.
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIAGAO)

A unidade é essencialmente de caracter tedrico-pratico, sendo as aulas desenvolvidas
sobretudo através do método expositivo. Frequentemente é realizada o método de
interacdo grupal com a finalidade da consolidagdo/ sistematizacdo dos conteudos
abordados. Nas sessGes de orientacdo tutorial procurar-se-d4 esclarecer duvidas e
dificuldades na compreensao dos conteudos e na estruturacdo de um pequeno projeto, bem
como orientar o processo de estudo a desenvolver pelo aluno. A avaliagcdo far-se-a segundo
um processo dindmico e continuo, com dimensdo formativa. A avaliacdo continua segue o
preconizado no regulamento escolar em vigor na ESECD e define-se operacionalmente
através dos seguintes elementos:

- Uma ficha de avaliagdo de conhecimentos (50%). A classificagdo na ficha de avaliagdo

tem como nota minima obrigatéria 8 valores.
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- Uma frequéncia, se a nota minima na ficha foi alcancada, a ponderac¢do da frequéncia
serd de 40% e assiduidade (10%). Se esta nota minima ndo for alcangada a ponderagdo

da frequéncia serd de 100%.

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

Para se atingir os objetivos propostos a metodologia utilizada assenta em principios de
formacao teodrico-pratica. Os métodos e técnicas pedagdgicas aplicados sdo: método
expositivo e 0 método de interagdo grupal com a finalidade da consolidagdo/ sistematizacdo
dos conteldos abordados e sua aplicabilidade nas diferentes modalidades desportivas e na
prescricao da atividade fisica.

ESECD, Fevereiro de 2016

Docente:
(Prof. Adjunto Nuno Miguel Lourengo Martins Cameira Serra)
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