Exercicio, Envelhecimento e Bem-Estar
e 6ECTS ) 1.2 Ano, 2.° Semestre

| Area Cientifica

Ciéncias do Desporto (CD)

| Objetivos de Aprendizagem

¢ Compreender os determinantes e as alteragdes funcionais decorrentes do
processo de envelhecimento, aplicando-os na elaboracao de praticas adequadas.

e Conhecer o contributo do exercicio fisico para a saude e bem-estar do idoso
selecionando estratégias de intervengao apropriadas.

o Identificar as capacidades motoras a desenvolver na pessoa idosa
implementando-as na prescricao de pratica de exercicio fisico.

e Selecionar e utilizar diferentes meios (equipamentos) na promogao do exercicio
na pessoa idosa aplicando-os em programas de intervengao.

e Conhecer instrumentos de avaliacdo da competéncia funcional e de aptidao fisica
da pessoa idosa aplicando-os na elaboracao de projetos de investigacao.

e Conhecer as barreiras existentes para a pratica de exercicio fisico no idoso,

aplicando estratégias em projetos de intervencao.

| Contelidos Programaticos

I. Determinantes do envelhecimento;

I1. AlteragOes funcionais do idoso;

III. A atividade fisica e a qualidade de vida do idoso;

IV. Epidemiologia do idoso;

V. Heterogeneidade da pessoa idosa e principios de prescricao de exercicio;
VI. Avaliagdo da condigdo fisica funcional do idoso;

VII. Desenhar programas de intervencao de exercicio fisico em idosos:



| Metodologia de Ensino

Ensino tedrico: Sessbes de exposicao tedrica dos conteldos programaticos, com
reflexao coletiva e discussdo. Ensino tedrico-pratico: Reflexao /andlise dos contelidos
abordados, privilegiando o trabalho em pequenos grupos. Ensino pratico-laboratorial:
Exploracdo e aplicabilidade de equipamentos e instrumentos de avaliagdo abordados
nas aulas teodricas. Orientacdo tutorial: esclarecimento de duvidas relativas as sessoes

tedricas e tedrico-praticas e auxilio nas matérias pertinentes para estudo auténomo.



