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

100 15 | 15 4

2. AMBITO DA UNIDADE CURRICULAR

As crescentes solicitacdes da area socioprofissional do Exercicio e Saude, requerem uma formacao especializada e aprofundada, no
sentido de dar resposta aos objectivos das populacdes-alvo que a caracterizam. Estes objectivos prendem-se essencialmente com
necessidades, ao nivel da melhoria das componentes da Condicao Fisica, do Bem-Estar, e da Saude, quer no ambito da intervencao
primaria, como da intervencao secundaria. Sao inimeras as formas de atingir o sucesso, através da utilizacdo de métodos e técnicas
de Avaliacdo subjectiva e objectiva dos praticantes, e subsequente Prescricdo do Exercicio, que se operacionaliza através de
diferentes tipos de exercicio. Deste modo, pretende-se com esta disciplina conhecer as caracteristicas, as capacidades, e as
necessidades da populacdo-alvo com que o profissional do Exercicio e Saide intervém: a MULHER GRAVIDA e a MULHER NO POS-
PARTO; aplicar os instrumentos, técnicas e formas de Avaliacdo disponiveis; e adaptar as linhas orientadoras da Prescricao do

Exercicio, no sentido de estabelecer objectivos realistas e atingir o sucesso.
3. OBJECTIVOS GERAIS DA UNIDADE CURRICULAR

. Pesquisar e interpretar estudos cientificos que evidenciam os beneficios da actividade fisica na gravidez e pos-parto e que
sustentam as bases da prescricao do exercicio;

. Conhecer o papel da actividade fisica como forma de intervencéo primaria e de intervencao secundaria na Satde PUblica;

. Conhecer os principios, os pressupostos e os conceitos associados a Avaliacdo e Prescricdo do Exercicio no contexto do
Exercicio e Saude;

. Conhecer as caracteristicas, as capacidades, as necessidades e os objectivos da populacdo-alvo: a MULHER GRAVIDA e a
MULHER NO POS-PARTO;

. Conhecer as varias formas de Avaliacdo de todas as componentes da Condicédo Fisica, bem como adquirir capacidade de
seleccao e adaptacao dos instrumentos e técnicas disponiveis para a Avaliagao;

. Adquirir capacidade de adaptacédo das linhas orientadoras da Prescricdo do Exercicio, bem como estabelecer objectivos
realistas;

*  Adquirir capacidade de estabelecer uma relacéo positiva com os praticantes, de forma a promover a aderéncia ao Exercicio
e 0 sucesso dos objectivos propostos;

. Fornecer formacao profissional nas tarefas de Promocao e Prescricao do Exercicio e de Avaliacdo da Condicéo Fisica;

. Fornecer formacéo profissional nas tarefas de adaptacdo dos programas de Exercicio as populagdes-alvo do Exercicio e

Saude.
4. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

1. ACTIVIDADE FiSICA, CONDICAO FiSICA E SAUDE: Epidemiologia da actividade fisica. Analise das evidéncias cientificas sobre
a relacao entre o Exercicio e a Salide em populacdes em fases especiais da vida (gravidez e pos-parto). Desenvolvimento de
programas de Exercicio. O papel da actividade fisica como forma de intervencao primaria e de intervencao secundaria na

Saude Publica.

2. A POPULACAO-ALVO DO EXERCICIO E SAUDE. Caracterizacdo das populacdes em fases especiais da vida: GRAVIDAS e
MULHERES NO POS-PARTO. Objectivos e necessidades especiais dos praticantes. Formas de promocao da actividade fisica.

Desenvolvimento de estudos de caso.
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Caracteristicas fisiologicas e psicologicas da gravida. Desenvolvimento da gravidez. Objectivos e beneficios do Exercicio

para gravidas. Metodologia do Exercicio com gravidas nas diferentes fases da gravidez: 1.° trimestre, 2.° trimestre, 3.°

trimestre, pos-parto e fase de amamentacao.

AVALIACAO E PRESCRICAO DO EXERCICIO PARA POPULACOES EM FASES ESPECIAIS DA VIDA, EM FUNCAO DAS COMPONENTES

DA CONDICAO FiSICA. Definicdo de componentes da Condicao Fisica: condicdo cardio-respiratoria; condicdo muscular:

forca, resisténcia muscular e flexibilidade; composicdo corporal e aspectos psicossociais.

FORMAS DE AVALIACAO DA CONDICAO CARDIO-RESPIRATORIA E PRESCRICAO DO EXERCICIO PARA MELHORIA DA
CONDICAO CARDIO-RESPIRATORIA. Linhas orientadoras do ACSM para melhoria e manutencéo da condicao cardio-
respiratoria, estudos de caso, métodos da frequéncia cardiaca, testes de esforco maximos e submaximos, e
escala de Borg.

FORMAS DE AVALIACAO DA CONDICAO MUSCULAR E PRESCRICAO DO EXERCICIO PARA MELHORIA E MANUTENCAO DA
CONDICAO MUSCULAR. Linhas orientadoras do ACSM para melhoria e manutencao da condicdo muscular, estudos
de caso, testes de avaliacdo da forca e resisténcia muscular; testes de avaliacdo da flexibilidade.

FORMAS DE AVALIACAO DA COMPOSICAO CORPORAL E PRESCRICAO DO EXERCICIO PARA MELHORIA E MANUTENCAO
DA COMPOSICAO CORPORAL. Necessidades caloricas diarias. Salde dssea. Linhas orientadoras do ACSM para
melhoria da composicao corporal. Prescricao de programas para modificacao da composicao corporal. Estudos de
caso. Modelos e métodos de avaliacdo da composicao corporal.

SISTEMATIZACAO DA CARGA BIOMECANICA DA ACTIVIDADE FiSICA. Adaptacoes biomecanicas provocadas pela
gravidez. Formas de avaliacdo da carga mecanica das actividades fisicas.

ASPECTOS PSICOSSOCIAIS DO EXERCICIO: Aspectos psicologicos e sociais do Exercicio nas populagoes em fases

especiais da vida. Determinantes da aderéncia ao exercicio na gravidez e pos-parto.

5. METODOS DE ENSINO

Esta unidade curricular semestral desenvolve-se em 15 horas de aulas tedricas e 15 horas de aulas tedrico-praticas, durante o 1.°

semestre. Nas aulas tedricas desenvolver-se-do os temas dos conteludos programaticos, através de: exposicdo e discussdo dos

contelidos, e estudo e analise de artigos cientificos. Nas aulas tedrico-praticas desenvolvem-se actividades praticas de avaliacdo da

condicao fisica, resolucao de estudos de caso, e realizacao de trabalhos individuais e/ou de grupo. O sucesso na disciplina implica a

participacao activa nas aulas, a realizacao de 3 fichas de trabalho (analise de artigos cientificos), e a realizacao de um teste escrito.

6. REGIME DE FREQUENCIA

E OBRIGATORIA A FREQUENCIA DE PELO MENOS 2/3 DAS AULAS PARA QUE O ALUNO ESTEJA ABRANGIDO PELA AVALIACAO CONTINUA.

7. MODELOS DE AVALIACAO

7.1 AVALIACAO CONTINUA

Momento em que é considerado que o aluno iniciou a Avaliacdo Continua: desde a participacao na primeira aula.

Para integrar o regime de avaliacdo continua, o estudante devera cumprir o regime de presencas estabelecido nos regulamentos da

ESDRM e realizar os seguintes momentos de avaliacao:
REALIZAGCAO DE 1 TESTE ESCRITO - 70% DA NOTA FINAL; nota minima de 8,5 valores
REALIZACAO DE 3 FICHAS DE TRABALHO (ANALISE DE ARTIGOS CIENTIFICOS) - 30% DA NOTA FINAL;
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7.1.1. INDICACOES GERAIS SOBRE A CONSTITUICAO DO TESTE ESCRITO: prova com a duracao de 2 horas contendo cerca de 80

questodes de resposta multipla.
7.1.2. INDICACOES GERAIS PARA A ELABORACAO DAS FICHAS DE TRABALHO:

. Cada ficha de trabalho contribui com 10% na avaliacao da unidade curricular, totalizando 30% da classificacao final;

. Cada ficha de trabalho é realizada individualmente;

. A entrega é realizada via e-mail, em data a combinar nas aulas;

«  Temas a pesquisar: 1) DETERMINANTES DA ACTIVIDADE FiSICA E PADRAO DE ACTIVIDADE FiSICA NA GRAVIDEZ E POS-PARTO
(utilizar os termos pattern correlates determinants pregnancy physical activiy, etc.); 2) EPIDEMIOLOGIA DAS
DETERMINANTES DE SAUDE ASSOCIADAS A GRAVIDEZ E POS-PARTO; 3) BENEFICIOS DA ACTIVIDADE FiSICA NA GRAVIDEZ E
POS-PARTO;

. Pesquisar nas bases de dados disponiveis o tema em causa;

. Obter o artigo seleccionado;

. Indicar titulo do artigo e autores no inicio do trabalho;

. Descrever resumo, objectivos, tipo de estudo e metodologias utilizadas, principais resultados e contributos para a pratica;

. No cabecalho, indicar curso e autor do trabalho e data;

. Enviar por e-mail artigo + trabalho (maximo 2-3 paginas)

. Aspectos considerados na avaliacdo: pertinéncia do artigo seleccionado; apresentacdo geral do trabalho conforme

estrutura indicada; linguagem utilizada; conteldos apresentados (sintese); interpretacao dos resultados.
7.1.3. DETERMINACAO DA NOTA FINAL: média ponderada dos momentos de avaliacéo.

7.1.4. ELEMENTOS DA AVALIACAO CONTINUA QUE LEVAM A DISPENSA TOTAL OU PARCIAL DE EXAME FINAL: A participacdo em pelo
menos 2/3 das aulas e a obtencdo da nota minima em cada um dos 3 elementos da Avaliacdao Continua levam a dispensa total de
Exame Final. A participacdo em pelo menos 2/3 das aulas e a obtencdo da nota minima em pelo menos um dos 3 elementos da

Avaliacdo Continua levam a dispensa parcial de Exame Final, na mesma proporcao.
7.2 AVALIACAO FINAL

0 Estudante que nao cumpre o nimero de presencas estabelecido pelos regulamentos da ESDRM ou que ndo tem aproveitamento na
avaliacdo continua, é integrado no regime de avaliacdo final, a realizar no final do ano lectivo. Esta avaliacdo consta da realizacao
de uma Prova Escrita (nota minima 8 valores para acesso a prova oral) e de uma Prova Oral, que podera conter elementos teoricos e

praticos.
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