Avaliacao e Prescricao do Exercicio
e 6ECTS ) 1.2 Ano, 1.9 Semestre

| Area Cientifica

Ciéncias do Desporto (CD)

| Objetivos de Aprendizagem

e Entender e analisar, de forma precisa e coerente, programas de exercicios
existentes para diversos tipos de populacdes e individuos

e Executar corretamente técnicas de avaliacdo de aptidao fisica no ambito da
salde e bem-estar com base na tipologia dos individuos

e Ser capaz de avaliar, delinear e aplicar de forma critica, planos de treino e/ou
exercicios, com base na avaliacdo efetuada e de acordo com os principios e
orientagdes metodoldgicas para o treino

e Mobilizar saberes para delinear estratégias que estimulem os individuos para a

obtencdo de ganhos na salide e bem-estar através da pratica de exercicio fisico.

| Contetidos Programaticos

I. Avaliacdo da aptidao fisica
- Diagnostico e avaliacdo da aptidao fisica, analise dos fatores de risco

- Avaliagdes em repouso e interpretacao de resultados (pressao arterial, composicao

corporal, excesso de peso, obesidade, colesterol, glicémia);

- AvaliacOes em esforco e interpretacao de resultados: cardiovascular, forca e resisténcia

muscular e flexibilidade.
- Interpretacgdo dos dados produzidos pelas avaliacoes;
II. Planeamento e prescricao do exercicio

- Diretrizes gerais para a planificacdo de exercicios para a promocao da salde e

bem-estar;
- Planeamento e prescricao do treino (aerdbio e anaerdbio);
- Interpretacdo dos dados produzidos pelo exercicio fisico

III. Aplicacdo de programas de exercicios em diferentes tipos de populagao



(criangas, adultos e idosos) com vista a promocao de atividade fisica, salde e bem-estar.

| Metodologia de Ensino

Ensino tedrico: sessOes de exposicao tedrica dos contetidos programaticos, com reflexao
coletiva e discussao. Ensino tedrico-pratico: andlise de exercicios/dados praticos em
concordancia com as matérias lecionadas. Ensino pratico-laboratorial: recolha e
tratamento de dados. Orientacdo tutorial: esclarecimento de duvidas relativas as
sessOes tedricas e tedrico-praticas e auxilio nas matérias pertinentes para estudo

autonomo.



