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Resultados da aprendizagem e competéncias

No fim da unidade curricular o aluno deve ser capaz de: ) ] _ ) ) )
Conhecem os procedimentos de avaliag&o e precrevem programas de exercicios para melhoria ou manutencéo das fungdes cardio-respiratéria, musculo-esquelética
e da composigao corporal

Pré-requisitos

Antes da unidade curricular o aluno deve ser capaz de:
Conhecimentos de fisiologia do exercicio e de estatistica

Conteldo da unidade curricular

Métodos e técnicas de avaliagdo da atividade fisica habitual. Avaliacéo da aptidéo cardio-respiratoria e delineamento de programas de exercicios para o seu
desenvolvimento. Avaliagdo da aptiddo muasculo-esquelética e delineamento de programas para o seu desenvolvimento. Avaliagéo da composigao corporal e
delineamento de programas de exercicio para o controlo ponderal

Contetdo da unidade curricular (verséo detalhada)

1. Medida e Avaliagdo
- Caracteriticas dos testes
- Erro de medida
- Fiabilidade, validade e objetividade
2. Actividade fisica habitual e satde
- Unidades de medida e dispéndio energético
- Avaliagéo da atividade fisica habitual
- Avaliacéo do dispéndio energético
Avaliacdo da Composi¢do corporal e controlo ponderal
- Modelos e métodos de estudo da composicao corpoal
- Efeitos do exercicio na composigdo corporal
- Delineamento de programas de controlo ponderal
Aptidéao fisica
- Aptidao fisica relacionada com a saude
- Baterias de avaliacao da aptidao fisica
- Avaliacéo referenciada a norma e ao critério
Aptiddo cardio-respiratéria
- Avaliacdo da aptiddo cardio-respiratéria
- Delineamentos de programas de exercicio para o desenvolvimento da aptidao cardio-respiratéria
Avaliacédo da Capacidade Musculo-esquelética
- Avaliagéo da forca e resisténcia musculares
- Avaliacédo da flexibilidade
- Delineamento de programas de exercicios para o desenvolvimento da forga e resisténcia musculares
- Delineamento de programas de exercicios para o desenvolvimento da flexibilidade
7. Postura
- Exercicios para a prevengao e tratamento da dor lombar
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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 - (Ordinario, Trabalhador) (Final)
- Prova Intercalar Escrita - 60% (2 Testes (50% cada um))
- Trabalhos Praticos - 40% (1 trabalho de grupo (3 elementos))

2. Exame Final - (Ordinério, Trabalhador) (Recurso, Especial)
- Exame Final Escrito - 100%
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