Instituto Politécnico de Santarém - Escola Superior de Desporto de Rio Maior

FICHA DE UNIDADE CURRICULAR

Curso: . Licenciatura em Condicéo Fisica e Saide no Desporto

Umdfa de Avaliacao e Prescricao do Exercicio |

Curricular:

2.° ANO 1.° semestre ECTS: 5

Horas de T: 30h TP: 30h PL: oT: TC: s:
contacto:

Regente

(categor}a, grau Professora Coordenadora Doutora Rita Santos Rocha (rsantos@esdrm.pt)

académico,

nome, e-mail):

Docentes Professor Adjunto equiparado Mestre Nuno Pimenta (npimenta@esdrm.pt)
(categoria, grau Professora Adjunta equiparada Mestre Vera Simoes (verasimoes@esdrm.pt)
académico, Professora Adjunta equiparada Mestre M.? Fatima Ramalho (fatimaramalho@esdrm.pt)
nome, e-mail): Assistente convidado Mestre Pedro Xavier Melo (xaviermelo@esdrm.pt)

Objectivos:

. Conhecer os principios, os pressupostos e os conceitos associados a Avaliacao e Prescricao do Exercicio no contexto do Exercicio e

Saude;

. Conhecer as caracteristicas, as capacidades, as necessidades e os objectivos dos varios grupos da populacéo - individuos
aparentemente saudaveis e atletas;

. Adquirir capacidade de adaptacéo das linhas orientadoras da Prescricdo do Exercicio aos varios grupos da populacao, bem como
estabelecer objectivos realistas;

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

. Adquirir capacidade de estabelecer uma relacdo positiva com os praticantes, de forma a promover a adesao ao Exercicio e o sucesso
dos objectivos propostos;

. Fornecer formacao profissional nas tarefas de Promocéo e Prescricdo do Exercicio e de Avaliacdo da Condic&o Fisica das populacoes-
alvo do Exercicio e Saude;

. Fornecer formacao profissional nas tarefas de adaptacao dos programas de Exercicio as populacdes-alvo do Exercicio e Salde.

Conteldos:

. Conceitos de Exercicio, Actividade Fisica e Saude.

»  Diagnostico preliminar de salde e estratificacdo de risco de varias doencas croénicas.

. Factores de risco de doenca coronaria. Factores de risco de outras doencas cronicas.

. Formas de medicao do dispéndio energético. Formas de medicdo da carga biomecanica de varias actividades fisicas. Sistematizacao
da actividade fisica em funcao da carga metabolica e mecanica produzida.

. Garantia e validade dos testes de avaliacao da condicao fisica.

. A populacao-alvo do exercicio e saude. Caracterizacdo da populacado adulta aparentemente saudavel e atletas. Desenvolvimento de
programas de Exercicio.

. Avaliacédo da condicao cardio-respiratoria e prescricdo do exercicio para melhoria da condicdo cardio-respiratoria.

. Avaliacdo da condicao muscular e funcionalidade e prescricdo do exercicio para melhoria e manutencao da condicao muscular e
funcionalidade.

. Avaliacdo da composicao corporal e prescricao do exercicio para melhoria e manutencao da composicao corporal.

Avaliacao:

Continua: 1 teste escrito (50%) + 1 trabalho de grupo - avaliacdo condicao fisica (40%) + apresentacédo do trabalho (10%)

Final: 1 teste escrito + prova oral

Bibliografia principal:
. ACSM (2009). ACSM’s Resource Manual for Guidelines for Exercise Testing and Prescription (6™ ed.). Baltimore: Williams & Wilkins.
. ACSM (2009). ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription (8" ed.). Baltimore: Williams & Wilkins.
. Santos-Rocha, R.; Pimenta, N.; Simdes, V.; Ramalho, M.F.; Franco, S. & Melo, P.X. (2010). Avaliacdo e Prescricdo do Exercicio.
Documentacdo de apoio. Escola Superior de Desporto de Rio Maior (ndo publicado).
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