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FICHA DE UNIDADE CURRICULAR 

Curso: Mestrado em Desporto, especialização em Condição Física e Saúde 

Unidade Curricular: Condição Física I 

Opções: Pilates e Treino Funcional (PTF); Treino de Força e Treino Cardiovascular (TFTC) 

1.º Ano 1.º Semestre ECTS: 6 

Horas de contacto: T: 10 TP: 10 PL: 32 OT: TC: S: 8 

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

Docentes 

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

Professora Adjunta Convidada Mestre Fátima Ramalho (fatimaramalho@esdrm.pt) 

Professor Adjunto Convidado Mestre João Moutão (jmoutao@esdrm.pt) 

Professor Adjunto Convidado Mestre Nuno Pimenta (npimenta@esdrm.pt) 

Professora Adjunta Convidada Mestre Vera Simões (verasimoes@esdrm.pt) 

Objectivos: 

PTF – Pilates 

1. Conhecer os objectivos de treino da técnica Pilates 

2. Conhecer enquadramento histórico: origem, evolução e escolas 

3. Conhecer e aplicar os princípios da técnica Pilates 

4. Identificar, executar e ensinar a activação dos músculos core 

5. Identificar, executar e ensinar o alinhamento neutro em diferentes posições (bípede, deitado, sentado e quatro apoios) 

6. Conhecer, executar os diferentes padrões de respiração 

7. Conhecer e saber executar e ensinar exercícios de estabilização e mobilidade da coluna vertebral e cintura escapular 

8. Conhecer, executar e ensinar técnicas básicas no solo (Matwork) 

9. Conhecer e aplicar correctamente as técnicas de instrução e comando nas aulas em geral e em cada exercício 

10. Identificar, executar e ensinar técnicas de flexibilidade, enquadrando os princípios da técnica Pilates, sabendo integrá-las nas aulas de Pilates 

11. Identificar, executar e ensinar técnicas de trabalho de força, enquadrando os princípios da técnica Pilates, sabendo integrá-las nas aulas de 

Pilates 

12. Planear uma aula de Pilates, utilizando uma organização lógica, sabendo ensiná-las com uma adequada instrução e controlo 

13. Pesquisar, analisar e conhecer investigação aplicada ao âmbito das respectivas das actividades 

TFTC – Treino de Força 

1. Conhecer a origem do treino de força 

2. Conhecer as principais formas de manifestação da força 

3. Conhecer os principais factores condicionantes da capacidade de produzir força 

4. Conhecer as principais adaptações e benefícios do treino de força 

5. Conhecer as principais máquinas e materiais de treino de força  

6. Conhecer os aspectos críticos da execução técnica dos principais exercícios de musculação e saber identificar os músculos que estão a ser 

exercitados 

7. Conhecer os diferentes protocolos de avaliação da força 

8. Conhecer os métodos e sistemas de treino associados à metodologia do treino de força 

9. Saber identificar as fases do treino de força 

10. Saber preencher fichas de treino para cada fase de treino de força 

11. Conhecer as orientações para o treino de força aplicadas à redução da percentagem de gordura corporal e saber aplicar esse conhecimento à 

selecção e organização dos exercícios numa ficha de treino de musculação 

12. Conhecer as orientações para o treino de força em mulheres e saber aplicar esse conhecimento à selecção e organização dos exercícios numa 

ficha de treino de musculação 

13. Conhecer as orientações para o treino de força em crianças/jovens e idosos e saber aplicar esse conhecimento à selecção e organização dos 

exercícios numa ficha de treino de musculação 

14. Saber definir e diferenciar os conceitos de suplementação desportiva e doping 

15. Conhecer as principais revistas de investigação na área do treino de força e saber identificar as principais linhas de investigação 

Conteúdos: 

PTF – Pilates 

1. Objectivos de treino da técnica Pilates 

2. Enquadramento histórico: origem, evolução e escolas 

3. Princípios da técnica Pilates 

4. Activação dos músculos core 

5. Alinhamento neutro em diferentes posições (bípede, deitado, sentado e quatro apoios) 

6. Padrões de respiração 

7. Exercícios de estabilização e mobilidade da coluna vertebral e cintura escapular 

8. Técnicas básicas no solo (Matwork) 

9. Intervenção pedagógica em Pilates 

9.1. Instrução 

9.2. Controlo 

9.3. Interacção 

9.4. Planeamento de aula em Pilates 

9.5. Prática Pedagógica 
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10. Exercícios de flexibilidade e Pilates 

11. Exercícios de força e Pilates 

12. Investigação aplicada ao âmbito da respectiva actividade 

TFTC – Treino de Força 

1. Introdução ao treino de força 

2. Fundamentos biológicos do treino de força 

2.1. Conceito de força 

2.2. Factores condicionantes da capacidade de produção de força  

2.3. Formas de manifestação da força 

2.4. Adaptações ao treino de força 

3. Fundamentos metodológicos do treino de força 

3.1. Métodos de treino da força 

3.2. Princípios de treino da força 

3.3. Avaliação da força 

4. Fundamentos técnicos do treino de força 

4.1. Classificação dos exercícios de força 

4.2. Aspectos críticos da técnica de execução dos exercícios de força 

4.3. Ensino dos exercícios e técnicas de ajuda na sala de musculação 

5. Construção de programas de treino de força 

5.1. Variáveis de um programa de treino de força 

5.2. Fases do treino de força 

5.3. Periodização do treino de força 

5.4. Sistemas de treino de força avançados 

5.5. Programas de treino de força para diferentes objectivos 

6. Construção de programas de treino de força para diferentes tipos de praticantes 

6.1. Treino de força na mulher 

6.2. Treino de força em crianças, jovens e idosos 

6.3. Treino de força e composição corporal 

7. Suplementação VS doping no treino de força 

8. Investigação em treino de força 

8.1. Associações técnico-científicas associadas ao treino de força 

8.2. Linhas de investigação em treino de força 

8.3. Revistas de investigação em treino de força 

Avaliação:  

Contínua: 

PTF – Pilates: Oral teórico-prática; Trabalhos com apresentação; Exercícios apresentados na aula 

TFTC – Treino de Força: Trabalho de grupo temático; Teste teórico; Tarefas práticas e fichas nas aulas 

Final: 

PTF – Pilates: Exame teórico; Oral teórico-prática 

TFTC – Treino de Força: Exame teórico, Oral teórico-prática; Trabalho temático 
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