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Resultados da aprendizagem e competéncias

No fim da unidade curricular o aluno deve ser capaz de:

1. Conhecer os procedimentos de avaliagédo e prescrever programas de exercicios para melhoria ou manutencgdo das fungdes cardiovascular e respiratéria e
musculo-esquelética.

2. Conhecer os procedimentos de avaliagdo da composigéo corporal.

Pré-requisitos

Antes da unidade curricular o aluno deve ser capaz de:
1. Conhecer os fundamentos de fisiologia do exercicio.
2. Conhecer os fundamentos da teoria geral do treino desportivo;
3. Interpretar textos relacionados com esta area do conhecimento

Contetdo da unidade curricular

Avaliagdo da aptiddo cardio respiratoria e delineamento de programas de exercicio. Avaliagdo da aptiddo musculo-esquelética e delineamento de programas de
exercicios. Cineantropometria e Controlo Ponderal

Conteldo da unidade curricular (versédo detalhada)

1. Cineantropometria e Controlo Ponderal
- Planos e eixos anatémicos Pontos anatémicos de referéncia Medigao de dimensdes corporais
- Somatétipo
. Avaliacéo da Composicéo corporal
- Modelos e métodos de estudo de avaliagdo da composigao corporal
3. Delineamento de programas de controlo ponderal
4. Meios e métodos de medicéo e avaliagéo da aptiddo musculo-esquelética
- Meios, métodos, e testes de medicdo e avaliagio da forca;
- Meios, métodos, e testes de medicédo e avaliacdo da flexibilidade e alongamento.

N

5. Prescri¢do de exercicio resistido para o desenvolvimento da aptiddo musculo-esquelética
- Andlise cinesioldgica dos exercicios de forgca
- Meios e métodos de treino para o desenvolvimento da forga: populagdes especiais
- Meios e métodos de treino para o desenvolvimento da flexibilidade e alongamento
6. Avaliacéo e treino da capacidade cardiovascular e respiratéria (CC-R)
- Nogao de CC_R; Formas de expressao: O VO2max e o MET
- Relagdo da CC-R com a saude;
- Formas de avaliagdo do VO2max: directas e indirectas; de campo e de laboratério;
- A estimacéo do VO2 a partir das formulas ACSM
- Outros conceitos associados ao VO2max: FCMax, FCReserva;
- Avaliacdo da carga de treino: a frequéncia, o volume e intensidade.
- Formas de controlar a intensidade do treino: pelas FCMax, FCReserva; FCLiquida; em MET, pela PSE.
- Métodos de treino da CC_R; Tipos de exercicio.
- Fases de progressao do treino da CC-R
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Métodos de ensino e de aprendizagem

Apresentacédo dos conteddos programaticos seguidos de discusséo. _E também proposta a elaboragéo de trabalhos de recolha e andlise dos temas abordados
durante as aulas. Em contexto de aulas praticas os alunos sdo convidados a experimentarem os diferentes processos abordados nas aulas tedricas.

Alternativas de avaliagdo
1. Avaliagdo continua - (Ordinério, Trabalhador) (Final)
- Prova Intercalar Escrita - 50% (2 Testes (50% cada um))
- Trabalhos Préaticos - 50%

2. Avaliacédo de exame - (Ordinario, Trabalhador) (Recurso, Especial)
- Exame Final Escrito - 100%

Lingua em que € ministrada

Portugués, com apoio em inglés para alunos estrangeiros
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