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Resultados da aprendizagem e competéncias

No fim da unidade curricular o aluno deve ser capaz de:
. Compreender a forma como o exercicio fisico interfere no organismo humano da pessoa idosa.

. Conhecer os mecanismos de controlo postural e de processamento cognitivo.
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Pré-requisitos

Antes da unidade curricular o aluno deve ser capaz de: o
Evidenciar a sistematizacéo de conhecimentos adquiridos na formag&o inicial.

Conteldo da unidade curricular

. Compreender os efeitos fisiol6gicos, cognitivos e psicomotores do exercicio fisico na pessoa idosa.

Dominar as varias teorias existentes sobre o processo de envelhecimento biol6gico, assim como os mecanismos associados.
. Evidenciar capacidade de avaliar e prescrever exercicio fisico de forma adequada para pessoas com idade avancada.

. Compreender a relagdo beneficio / risco da realizag&@o de diferentes tipos / caracteristicas de exercicio fisico no organismo da pessoa idosa.
Compreender os mecanismos da postura e suas implicacdes nas actividades do quotidiano e fisico-desportivas.

Processo de envelhecimento bioldgico; Fisiologia do exercicio em pessoas idosas; Estabilidade e controlo postural; Alteragdes associadas ao processo de
envelhecimento; Beneficios do Exercicio em idosos; Prescricdo do exercicio fisico nos idosos; Declinio motor durante o envelhecimento; Controlo Postural e

processamento cognitivo; Exercicio fisico e funcdo cognitiva; Programas de exercicio fisico.

Conteudo da unidade curricular (verséo detalhada)

1. Processo de envelhecimento bioldgico.
- Teorias do envelhecimento bioldgico (genéticas e estocasticas);
- Composicao corporal e envelhecimento.
2. Fisiologia do exercicio em pessoas idosas.
- Efeitos fisiol6gicos do exercicio e do treino no idoso;
- Evidéncia da relacéo / associagédo entre estilos de vida e envelhecimento saudavel.
3. Estabilidade e controlo postural.
- Definicdo de postura;
- Tipos de posturas;
- Alinhamento segmentar;
- Conceito mecanico de postura;
- Sistemas sensdrias e postura;
- Condicionantes do equilibrio e estabilidade;
- Estratégias motoras e postura;
- Estratégias sensoriais e postura;
- Perda de estabilidade (queda);
- Avaliacéo da postura.
4. Beneficios do Exercicio em idosos.
- AlteracGes da aptidao fisica e funcional;
- Alteracbes da composigéo corporal;
- Alteragdes psicologicas e sociais.
5. Prescrigdo do exercicio fisico nos idosos.
- Exercicios aerébios;
- Exercicios de for¢a;
- Exercicios de flexibilidade;
- Exercicios de equilibrio e coordenagéo;
- Exercicios a evitar;
- Cuidados a ter com idosos com determinadas patologias e medicagdes.
Tipos de treino.
- Treino aer6bio;
- Treino de forga;
- Treino multicomponente.
. Declinio motor durante o envelhecimento.
- Hipétese de fator Unico;
- Declinio diferenciado.
Controlo Postural e processamento cognitivo.
- Manuteng&o postural;
- Tarefas posturais;
- Tarefas cognitivas;
- Tarefas de memoria ou célculo;
- Controlo sens6rio-motor (sistema nervoso central e recetores sensoriais);
- Volume estrutural do cérebro e medidas de desempenho motor;
- Sistemas motivacionais;
- Risco de queda.
9. Exercicio fisico e funcéo cognitiva.
- Mecanismos neuroprotetores;
- Doengas neurodegenerativas e outras deméncias;
- AlteracGes estruturais e funcionais do cérebro.
10. Programas de exercicio fisico.
- Caracteristicas;
- Beneficios do treino;
- Novas tarefas motoras.
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Métodos de ensino e de aprendizagem

Exposi¢éo oral dos conteddos, com recurso a meios multimédia e / ou interactivos. Trabalho de pesquisa, analise e interpretacédo de textos cientificos.

Alternativas de avaliagdo

1. Avaliagdo continua - (Ordinario, Trabalhador) (Final)
- Trabalhos Praticos - 40% (2 Trabalhos préaticos de grupo (20%+20%))
- Prova Intercalar Escrita - 60% (Teste escrito)

2. Avaliagéo por Exame - (Ordinario, Trabalhador) (Recurso, Especial)
- Exame Final Escrito - 100% (Teste escrito)

Lingua em que é ministrada

1. Portugués
2. Portugués, com apoio em inglés para alunos estrangeiros
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