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GFUC PREVISTO

1.

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

No final da UC, o estudante deve ser capaz de:

a)

b)

d)

e)

f)

g)

h)

2.

Conduzir uma entrevista inicial ao cliente por forma a compreender os seus objetivos, necessidades
e potenciais riscos de saude;

Saber aplicar adequadamente os testes de avaliagcdo das vdrias componentes da aptid3do fisica que
sdo mais comuns em ginasios e health clubs;

Prescrever sessGes de exercicio fisico para desenvolver diferentes manifestacées da forca muscular,
resisténcia aerdbia, flexibilidade, equilibrio e agilidade em funcdo dos objetivos e necessidades de
cada cliente;

Supervisionar e identificar os principais erros associados aos exercicios mais comuns a sala de
exercicio e treino funcional;

Descrever e executar corretamente exercicios de powerlifting bem como exercicios basicos
realizados com equipamentos associados ao treino funcional (TRX, kettlebells e ViPR).
Compreender e saber aplicar adequadamente os principios fundamentais do treino funcional no
planeamento de sessdes de treino;

Saber manipular varidveis mecanicas e de controlo neural, construindo progressdes em integracao
com acréscimos de exigéncia de controlo motor;

Saber adequar as metodologias de treino abordadas as necessidades, objetivos, nivel de condigdo

fisica e nivel técnico de cada cliente.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS
A. AVALIACAO PRELIMINAR E ESTRATIFICACAO DE RISCOS DE SAUDE:
A.1. Avaliacdo preliminar da condi¢do de saude
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A.2. Avaliacao dos estilos de vida

A.3. Questionarios de estratificacdo de riscos
A.4. Fichas de anamnese

A.5. Determinagdo dos objetivos

A.6. Consentimento informado

B AVALIACAO E PRESCRICAO DO TREINO DA FORCA E RESISTENCIA MUSCULAR
B.1. Definicdo de forca e suas expressoes
B.2. Avaliagdo da forga e resisténcia muscular
e Pressupostos preliminares
e Testes mais utilizados no ambito do fitness
e Andlise e interpretacdo dos resultados
B.3. Técnica dos exercicios de forca
e Equipamentos mais usados
e Regras de seguranga
e Anilise cinesioldgica de exercicios para as diferentes regides do corpo
e Técnica dos exercicios de powerlifting
B.4. Prescricdo do treino forga e resisténcia muscular
e Varidveis de treino relevantes no treino da forga
e Métodos de treino para o desenvolvimento das varias manifestacdes da for¢ca muscular
e Modelos de periodizagdo do treino da forga
e Planeamento de programas de exercicios para o desenvolvimento da forga e resisténcia

muscular

C AVALIACAO E PRESCRICAO DO TREINO DE RESISTENCIA AEROBIA
C.1. Avaliacdo da resisténcia aerdbia
e Testes mais utilizados no ambito do fitness
e Andlise e interpretacdo dos resultados
C.2. Prescricdo do treino de resisténcia aerdbia
e Fundamentos do treino aerdbio
e Equipamentos mais comuns: - regras de seguranca e técnica de execucdo associadas a

utilizacdo dos diferentes ergdmetros de sala de exercicio
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e Métodos de treino para o desenvolvimento da resisténcia aerdbia

e Planeamento de programas de exercicio para o desenvolvimento da resisténcia aerdbia

D AVALIACAO E PRESCRICAO DO TREINO DE FLEXIBILIDADE
D.1. Avaliagdo da flexibilidade

e Testes mais utilizados no ambito do fitness

e Andlise e interpretacao dos resultados
D.2. Prescricdao do treino de flexibilidade

e Fundamentos do treino da flexibilidade

e Flexibilidade e prevencao de lesGes

e Métodos de desenvolvimento da flexibilidade

e Planeamento e prescricdo de sessdes de flexibilidade

E TREINO FUNCIONAL
E.1. Definigdo, principios, vantagens e desvantagens do treino funcional
E.2. Padrées do movimento fundamentais
E.3. Equipamentos comummente utilizados no treino funcional
E.4. Metodologia do treino funcional - manipula¢do de variaveis de ordem metodoldgica, mecanica
e controlo neural, treino funcional integrado (microprogressées)
e Funcdo, estabilidade vs instabilidade
e Funcdo, mobilidade e flexibilidade
e Funcdo e treino de forga, poténcia e agilidade
e Funcdo e treino aerdbio vs treino anaerdbio

E.5. Avaliacdo das necessidades do cliente e prescricdo do treino funcional

3. DEMONSTRACAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM OS OBJETIVOS DA UC
Os objetivos de aprendizagem definidos para esta UC visam dotar os estudantes de conhecimentos e
competéncias fundamentais para a compreensao, avaliacdo e prescricao do exercicio com objetivo de
incrementar a aptidao fisica e funcionalidade dos seus futuros clientes. Desta forma, os conteldos
programaticos da UC foram selecionados e estruturados de acordo com os objetivos de aprendizagem

(tabela 1).
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Tabela 1- Demonstracdo de coeréncia dos contetddos programaticos com os objetivos da UC.

Conteudos Programaticos Objetivos de aprendizagem

A a)
B2;Cl;D1,E5 b)
B2, C2; El; D2; E4 e)
B3;C2; D2; G2; E2 d)
B3, E2, E3 e)

E4 f)eg)
ES 8)

4.
4.1

4.2.

4.3.

4.4,

4.5.

4.6.

4.7.

4.8.

4.9.

BIBLIOGRAFIA PRINCIPAL

. ACSM (2021): ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 11th Edition. Wolters Kluwer
ILippincott Williams Wilkins

ACSM (2021): ACSM's Resources for the personal Trainer. 6th edition. Wolters Kluwe | Lippincott
Williams & Wilkins.

Baechle, T; Earle, R (2015): Essential of strength training and conditioning. National Strength and
Conditioning Association. 4th edition. Human kinetics.

Bompa,T; Cornacchia (2000): Treinamento de forca consciente. Estratégias para Ganho de massa
muscular. Phorte Eeditora. Brasil

Boyle, M. (2011): Advances in Functional Training: Training Techniques for Coaches, Personal
Trainers and Athletes. Lotus Publishing.

Collins, A (2012): The Complete Guide to Kettlebell Training (Complete Guides) A & C Black
Publishers Ltd.

Cook, G. (2003): Athletic Body in Balance. Optimal movement skills and conditioning for
performance. Human Kinetics.

Delavier, F. (2000): Guia dos movimentos de musculacdo. Abordagem anatdémica. 21ledic3o.
Manole Earle, R. e Baechle, T. (2011): NSCA's Essentials of Personal Training.2nd edition. Human
Kinetics Heyward, V. (2013): Avaliag3o Fisica e Prescri¢cdo de Exercicio. Artmed

National Academy of Sports Medicine (2020): Essentials of Corrective Exercise Training. 2nd Edition.

Jones & Bartlett Learning

4.10. National Strength and Conditioning Association (2011): Developing Agility and Quickness (Sport

Performance). Human Kinetics
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Performance). Human Kinetics

4.12. National Strength and Conditioning Association (2016): Exercise Technique Manual for
Resistance Training (Book & DVD).3th ed. Human Kinetics.

4.13. National Strength and Conditioning Association (2016): Exercise Technique Manual for
Resistance Training (Book & DVD).3th ed. Human Kinetics

4.14. National Strength & Conditioning Association (2012): Nsca's Guide to Program Design (Science
of Strength and Conditioning Series). Human Kinetics.

4.15. NSCA e Dawes, J. (2011): Developing Agility and Quickness (Sport Performance Series). Human
Kinetics. NSCA e Willardson, J (2011): Developing the core (Sport Performance Series). Human
Kinetics

4.16. Santana, J. (2016): Functional Training. Exercises and programming for training and

performance. Human Kinetics.

5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIACAO)

As aulas sdo compostas por sessGes com caracter tedrico, tedrico-pratico e pratico, sendo ministradas
nos espacos desportivos adequados, nomeadamente: sala de atividades de grupo, sala de exercicio
(musculagdo e cardiofitness) e espagos abertos. As sessGes de caracter mais tedrico sdo ministradas em
sala de aula. Assim, os conteldos programaticos lecionados sdo transmitidos e explorados através:

e Exercitacdo pratica das diferentes técnicas e movimentos associados aos principais
blocos do conteldo programatico;

e Da exposicdo oral e através de meios multimédia interativos sobre conteudos
programaticos especificos de cada bloco;

e Relatdrios e trabalhos de pesquisa, andlise e interpretacdo de textos/artigos

cientificos, com tutoria.

Regras de avaliagdo

A avaliagado far-se-a segundo um processo dinamico e continuo, com dimensao formativa.
A avaliacdo continua segue o preconizado no regulamento escolar em vigor na ESECD e
define-se operacionalmente através dos seguintes elementos:

Avaliagdo continua — presencgas a 75% das horas de contacto (T+TP+P+OT). No caso dos
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estudantes-trabalhadores, estes terao de participar nos momentos de avaliagdo definidos
pela equipa docente.

1) Testes escritos — 35%:

- Avaliacdo e prescricao do treino da forcga - 15%;

- Avaliacdo e prescricdo do treino cardiorrespiratorio e da flexibilidade - 10%;

- Treino funcional — 10%

2) Trabalhos de grupo e relatdrios das aulas praticas — 35% (os trabalhos serdo entregues
ao longo do semestre, em data a combinar. Fardo parte de um portefélio final)

3) Avaliagao pratica — 30% - prova oral e pratica

O aluno deve obrigatoriamente obter, pelo menos, 7,5 valores em cada uma das componentes da
avaliagdo, devendo a média ponderada ser superior a 9,5 valores.

Apenas se poderdo apresentar a exame os estudantes que tenham frequentado 75% das horas de
contacto (T+TP+P+0OT) e que ndo tenham obtido aprovacdo a alguma das componentes da avaliacdo
continua. Os alunos que n3o alcancaram a nota minima nas componentes 1 e/ou 2 devem repetir as
respetivas avaliacdes durante o periodo de exames. Se na componente 3 a nota for inferior a nota
minima, o aluno deve realizar um exame escrito (70%), correspondendo a nota final a média ponderada

da nota de exame e da nota da componente 2 (30%).

6. DEMONSTRAGAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS OBJETIVOS DA UC

As metodologias assinaladas foram selecionadas de forma a rentabilizar e maximizar a aquisicdo dos
conteudos associados a cada objetivo.

Exposicdo dos conteldos oralmente e através de meios digitais. Esta metodologia é utilizada para
apresentar os contetdos fundamentais associados aos objetivos a), b), d), f) e h);

Relatdrios e trabalho de pesquisa, de andlise e interpretacdo de textos/artigos cientificos; Esta
metodologia é usada principalmente para consolidar os conteldos associados aos objetivos definidos
nas alineas de b) a h);

- Aplicacdo dos conhecimentos adquiridos nas aulas tedrico-praticas através de exercitacao,
planeamento e implementacao de aulas de grupo e em sala de exercicio. Esta metodologia é usada para

consolidar a aquisicdo dos conteldos associados objetivos definidos nas alineas c), d), e) e g).

7. REGIME DE ASSIDUIDADE

Os estudantes tém de frequentar 75% das horas de contacto (T+TP+P+OT) previstas para a unidade
curricular em causa.
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8. CONTACTOS E HORARIO DE ATENDIMENTO

Email: cvilacha@ipg.pt
Segunda-feira das 9:00 as 12:00h; quinta-feira das 9:00h as 12:00h.

E-mail: claudiavaz@ipg.pt

E-mail: arnaldina@ipg.pt

9. OUTROS

DATA
29 de fevereiro de 2024

ASSINATURAS

Assinatura dos Docentes, Responsdvel/Coordenador(a)/Regente da UC ou Area/Grupo Disciplinar

O(A) Docente

Arualéqn ue &WA %a... [~

(assn%&ura)

O(A) Docente

‘ Z/m{m M"MV }%

(assinatura)

O(A) Coordenador(a) da Area/Grupo Disciplinar

G.‘. "Ui:l”(_"' \J,I(.-‘l (1\/'\(_'-\

(assinatura)
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