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Regente Mestre Nuno Pimenta, Professor-Adjunto Equiparado (npimenta@esdrm.pt ) 

Docentes 
Mestre Nuno Pimenta, Professor-Adjunto Equiparado (npimenta@esdrm.pt ) 
Mestre Fátima Ramalho, Professor-Adjunto Equiparado (fatimaramalho@esdrm.pt ) 
Mestre Vera Simões, Assistente do 2º triénio (verasimoes@esdrm.pt ) 

Objectivos 
• Conhecer os princípios, os pressupostos e os conceitos associados à Avaliação e Prescrição do Exercício no contexto da 

Condição Física e Saúde, especificamente com a população idosa; 
• Conhecer as características, as capacidades, as necessidades e os objectivos da população idosa; 
• Conhecer as várias formas de Avaliação de todas as componentes da Condição Física e saber seleccionar e adaptar os 

instrumentos e técnicas disponíveis para a Avaliação do Idoso; 
• Adaptar as linhas orientadoras da Prescrição do Exercício à população idosa, bem como estabelecer objectivos realistas. 

Conteúdos 
1. ACTIVIDADE FÍSICA, CONDIÇÃO FÍSICA E SAÚDE: Conceitos aplicados à população idosa. 
2. Caracterização da população idosa (definição, especificidades fisiológicas e mecânicas, factores de risco e epidemiologia, 

evidências científicas sobre a relação entre o Exercício e a Saúde em idosos). 
3. Desenvolvimento de programas de Exercício para idosos, para diferentes objectivos. Principais objectivos e benefícios do 

exercício para idosos; 
- Introdução aos protocolos de Avaliação da Condição Física adaptados à população idosa;  
- Adaptação dos factores da prescrição do exercício para a população idosa; 

4. Cuidados e adaptações especiais na intervenção com idosos (Análise das implicações da actividade física em diferentes 
contextos: meio aquático; ar livre; recinto fechado; trabalho em grupo vs trabalho individual);  

5. Formas de promoção da actividade física na população idosa. 

Avaliação  

Contínua  
Exame escrito + 2 trabalhos de grupo + exercício prático 
Final  
Exame escrito + oral 
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