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FICHA DE UNIDADE CURRICULAR 

Curso: Mestrado em Actividade Física e Populações Especiais 

Unidade Curricular: Exercício Físico nas Fases Especiais da Vida 

1.º Ano 1.º Semestre ECTS: 4 

Horas de contacto: T: TP:  PL: 30 OT: TC: S: 

Regente Professora Adjunta Doutora Susana Franco (sfranco@esdrm.pt) 

Docentes 

Professor Coordenador Doutor David Catela: catela@esdrm.pt  

Professor Coordenador Doutor João Brito: jbrito@esdrm.pt  

Professora Adjunta Doutora Marta Martins: martamartins@esdrm.pt  

Professora Adjunta Doutora Susana Franco: sfranco@esdrm.pt  

Equiparada a Professora Adjunta Mestre Fátima Ramalho: fatimaramalho@esdrm.pt  

Equiparado a Professor Adjunto Mestre João Moutão: jmoutao@esdrm.pt  

Equiparada a Professora Adjunta Mestre Teresa Bento: teresabento@esdrm.pt  

Equiparada a Professora Adjunta Mestre Vera Simões: verasimoes@esdrm.pt  

Objectivos: 

1. Realizar um programa de exercício eficiente e seguro para determinado população especial, de determinada actividade, com base nas 

características dos praticantes, para determinado objectivo, e leccioná-lo 

Conteúdos: 

1. Relaxamento na gravidez, parto e pós parto, em idosos e em crianças 

2. Yoga e flexibilidade na gravidez 

3. Aulas de grupo de Localizada na gravidez, pós-parto e idosos 

4. Trabalho de força e cardio em sala na gravidez, pós-parto e idosos 

5. Exercício para idosos: jogos 

6. Exercício para crianças em diferentes escalões etários: jogos 

7. Aulas de grupo coreografadas em grávidas, idosos e crianças 

8. Hip Hop para crianças 

9. Actividades de ar livre em jovens e idosos 

10. Bebés na água 

11. Bebés em terra 

Avaliação:  
Contínua: Relatório: aula observada; Programa de exercício; Leccionação de aula + plano 

Final: Programa de exercício; Leccionação de aula + plano; Oral 
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