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1. TEMPO TOTAL DE TRABALHO DOS ALUNOS E NÚMERO DE ECTS  

 

TEMPO DE TRABALHO (HORAS) 

CRÉDITOS 
TOTAL 

CONTACTO 

T TP PL TC S E OT O 

175  75       7 

 

2. ÂMBITO DA DISCIPLINA 

 

As crescentes solicitações da área socioprofissional do Exercício e Saúde, requerem uma formação especializada e aprofundada, no 

sentido de dar resposta às necessidades específicas desta fase da vida da Mulher. Estes objectivos prendem-se essencialmente com 

necessidades, ao nível da melhoria das componentes da Condição Física, do Bem-Estar, e da Saúde, sendo fundamental dominar as 

características de cada forma de exercício bem como as diferentes adaptações a cada fase da gravidez e do pós parto. Deste modo, 

pretende-se com esta disciplina identificar as necessidades da população-alvo e ornecer ao profissional de exercício e saúde os 

instrumentos, técnicas e metodologias de cada actividade de modo a ser possível adequá-las a objectivos realistas, eficazes e 

seguros.  

 

3. OBJECTIVOS GERAIS DA DISCIPLINA 

 

 Conhecer os princípios, os pressupostos e os conceitos associados ao exercício físico na gravidez e pós parto; 

  Pesquisar e interpretar estudos científicos que evidenciam os benefícios da actividade física na gravidez e pós-parto e que 

sustentam as bases da prescrição do exercício; 

 Identificar as principais alterações biomecânicas, fisiológicas, metabólicas da Gravidez e Pós parto; 

 Adaptar diferentes formas de exercício a cada fase da gestação e ao período Pós Parto; 

 Adaptar as linhas orientadoras da Prescrição do Exercício aos diferentes modos de exercício, adequando os objectivos ás 

necessidades desta população; 

 Utilizar a informação transmitida na elaboração de programas de exercício eficientes e seguros para esta fase da vida da 

mulher. 

 

4. CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS 

 

A unidade curricular abordará diferentes actividades num regime de módulos, pretendendo abranger diferentes actividades e sua 

adaptação à gravidez e pós parto: 

 

1. Alterações posturais na Gravidez e Pós Parto: identificação das principais alterações biomecânicas; análise dos tipos 

posturais mais comuns e suas implicações durante a Gravidez e Pós Parto;  

2. Técnica Pilates e sua adaptação na Gravidez e Pós Parto: caracterização da técnica; adaptação às diferentes fases da 

gestação; linhas orientadoras de progressão e segurança. 

3. Actividades coreografada: adaptação às diferentes fases da Gravidez e Pós-parto; modificação e controlo da intensidade do 

treino a diferentes níveis de condição física. 

4. Materiais instáveis na Gravidez e Pós-Parto: análise de diferentes formas de treino com materiais instáveis (bola suíça, 

discos, plataformas, superfícies de esponja); linhas orientadoras de progressão; vantagens e desvantagens da sua 

utilização; regras de segurança. 

5. Treino de Força na Gravidez e Pós-parto: identificação das linhas orientadoras da adaptação do treino de força ao período 

de gestação e pós parto; análise de diferentes tipos de equipamento, suas limitações e vantagens; regras de segurança. 

6. Treino funcional na Gravidez e Pós-Parto: adaptação da aula de Localizada á funcionalidade da Mulher durante a gravidez e 

após o parto. 

7. Adaptação da modalidade de Cardiofitness à Gravidez e ao Pós-parto: análise de diferentes equipamentos e suas vantagens 

nos diferentes períodos da gestação; controlo de intensidade e progressão de treino; identificação dos benefícios 

cardiovasculares e de controlo da composição corporal. 
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8. Flexibilidade na Gravidez e Pós-parto: identificação das condicionantes deste tipo de treino durante as várias fases da 

gravidez; análise de diferentes métodos de treino; orientações de prescrição em segurança.  

9. Técnicas de Relaxação: identificação das técnicas mais adequadas à população-alvo. 

10. Yoga na Gravidez e Pós Parto: caracterização da técnica; adaptação às diferentes fases da gestação e pós parto; linhas 

orientadores de progressão e segurança. 

11. Treino abdominal na Gravidez e Pós Parto: análise músculo-esquelética desta região; identificação de diferentes formas de 

condicionamento e suas vantagens.  

12. Hidroginástica na Gravidez e Pós Parto: caracterização da actividade; sua adaptação ao longo da gestação e pós parto. 

13. Condicionamento para o nascimento: análise das alterações psico-fisiológicas do último trimestre da gravidez; adaptação 

do método Lamaze ao contexto de exercícios e saúde; integração de temas específicos no condicionamento da grávida 

(mala da maternidade, amamentação e cuidados básicos de peuricultura, importância dos exercícios pélvicos na 

recuperação precoce pós parto).  

14. Treino do pavimento pélvico: caracterização músculo-esquelética desta região; sua importância funcional; identificação de 

uma rotina de exercícios e estratégias de ensino. 

15. Programas de exercício na Gravidez e Pós Parto: identificação de objectivos específicos e diferentes formas de exercício a 

cada trimestre da gravidez; determinação de objectivos específicos do pós parto; progressão do treino, controlo da 

intensidade e segurança da actividade. 

 

5. MÉTODOS DE ENSINO 

 

Esta unidade curricular semestral desenvolve-se em 75 horas de aulas teórico-práticas, durante o 1.º semestre. A componente 

teórica das aulas desenvolver-se-ão os temas dos conteúdos programáticos, através de: exposição e discussão dos conteúdos, e 

estudo e análise de artigos científicos. A componente prática permitirá a experimentação das diferentes formas de exercício 

propostas e a realização de trabalhos individuais e/ou de grupo. O sucesso na disciplina implica a participação activa nas aulas, a 

elaboração de um programa de exercício adaptado à Gravidez e Pós Parto e a realização de um teste escrito.  

 

6. REGIME DE FREQUÊNCIA 

 

É OBRIGATÓRIA A FREQUÊNCIA DE PELO MENOS 2/3 DAS AULAS PARA QUE O ALUNO ESTEJA ABRANGIDO PELA AVALIAÇÃO CONTÍNUA. 

 

7. MODELOS DE AVALIAÇÃO 

 

7.1 AVALIAÇÃO CONTÍNUA 

 

Momento em que é considerado que o aluno iniciou a Avaliação Contínua: desde a participação na primeira aula. 

 

Para integrar o regime de avaliação contínua, o aluno deverá cumprir o regime de presenças estabelecido nos regulamentos da 

ESDRM e realizar os seguintes momentos de avaliação: 

 REALIZAÇÃO DE 1 TESTE ESCRITO - 50% DA NOTA FINAL; nota mínima de 8,5 valores 

 REALIZAÇÃO DE UM PROGRAMA DE EXERCÍCIO ADAPTADO À GRAVIDEZ E PÓS PARTO – 50% DA NOTA FINAL; 

 

 

7.1.1. INDICAÇÕES GERAIS SOBRE A CONSTITUIÇÃO DO TESTE ESCRITO: prova com a duração de 2 horas contendo cerca de 80 

questões de resposta múltipla sobre cada um dos temas abordados nos módulos que constituem esta Unidade Curricular.  

7.1.2. INDICAÇÕES GERAIS PARA A ELABORAÇÃO DO PROGRAMA DE EXERCÍCIO ADAPTADO À GRAVIDEZ E PÓS PARTO: 
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 O trabalho é individual 

 O programa de exercício deverá ser adequado a esta população; 

 O desenvolvimento do programa deverá integrar os seguintes aspectos: procedimentos de avaliação adequados á população 

escolhida; prescrição do exercício adequados às actividades recomendadas; apresentação de um planeamento. Este 

planeamento poderá ser apresentado em formato de grelha/tabela, devendo incluir soluções  de progressão e adaptação 

da intensidade, equipamentos e modos de exercício. 

 Deverá ser indicada toda a bibliografia consultada, bem como todas as referências bibliográficas e consultas na internet. 

 ESTE TRABALHO ESCRITO, GRAVADO EM CD, POR E-MAIL OU ATRAVÉS DA PLATAFORMA MOODLE, NA DATA A ACORDAR COM 

A REGENTE. Não serão aceites trabalhos após a data acordada. 

 

 

7.1.4. DETERMINAÇÃO DA NOTA FINAL: média ponderada dos momentos de avaliação.  

 

7.1.5. ELEMENTOS DA AVALIAÇÃO CONTÍNUA QUE LEVAM À DISPENSA TOTAL OU PARCIAL DE EXAME FINAL: A participação em pelo 

menos 2/3 das aulas e a obtenção da nota mínima em cada um dos 2 elementos da Avaliação Contínua levam à dispensa total de 

Exame Final. A participação em pelo menos 2/3 das aulas e a obtenção da nota mínima em pelo menos um dos 2 elementos da 

Avaliação Contínua levam à dispensa parcial de Exame Final, na mesma proporção.  

 

7.2 AVALIAÇÃO FINAL 

 

O Estudante que não cumpre o número de presenças estabelecido pelos regulamentos da ESDRM ou que não tem aproveitamento na 

avaliação contínua, é integrado no regime de avaliação final, a realizar no final do ano lectivo. Esta avaliação consta da realização 

de uma Prova Escrita (nota mínima 8 valores para acesso à prova oral) e de uma Prova Oral, que poderá conter elementos teóricos e 

práticos. 
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