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GFUC PREVISTO

1. OBIJETIVOS DE APRENDIZAGEM

No final da UC o estudante deve ser capaz de:

1. Identificar situagdes de risco nas mais variadas modalidades desportivas e atividades de fitness;

2. Perceber e desenhar programas de prevencdo de lesdes em funcdo das diferentes areas de
intervengdo no ambito do exercicio fisico e da atividade desportiva;

3. Conhecer e perceber os sintomas das lesdes traumaticas mais comuns na area do fitness e do
desporto;

4. ldentificar alteragdes posturais e saber realizar a corre¢do durante as sessGes de exercicio fisico;

5. Identificar e aplicar as técnicas de primeiros socorros adequadas as lesGes previamente
diagnosticadas;

6. Saber agir em situacdes onde sejam necessarios cuidados de primeiros socorros, decorrentes da

pratica de exercicio fisico.

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A. Prevengao das lesGes desportivas
A.1. Prevencdo primaria

A.2. Prevencgao secundaria

A.3. Prevencdo Tercidria

B. A lesao desportiva

B.1. Definicao de lesdo desportiva

B.2. Classificacdo das lesdes agudas e crénicas decorrentes de pratica desportiva
B.3. Consideracbes epidemioldgicas das lesdes desportivas
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C. Fatores predisponentes para a lesdao desportiva

C.1. Fatores intrinsecos: idade; género; condicao fisica e dominio da tarefa; morfotipo e
composicdo corporal; estado nutricional e hidratagao.

C.2. Fatores Extrinsecos: condi¢Ges atmosféricas; instalagcdes desportivas; equipamento;
planeamento do treino, consideracdes especificas das diferentes modalidades desportivas.

D. Processos Fisiopatoldgicos das les6es desportivas

D.1. Conceitos bdsicos sobre o processo de inflamacgao e cicatrizacdo
D.2. Principais linhas de orientagdo terapéutica

D.3. Conceitos basicos sobre a termoterapia

D.4. Conceitos bdsicos sobre a reabilitacdo pelo movimento

E. LesOes tipicas no desporto e mecanismos de prevengao

E.1. O gesto desportivo como agente causal das lesGes

- LesOes tipicas da coluna;

- LesGes tipicas do ombro;

- LesGes tipicas do cotovelo;

- LesGes tipicas da anca;

- LesGes tipicas do joelho;

- LesGes tipicas do pé

E.2. Principais lesdes associadas as varias modalidades desportivas

- Modalidades do treino desportivo: Futebol Voleibol, Basquetebol, Andebol, Rugby Ginastica
artistica, ténis, Atletismo e natagao

- Atividades no ambito do fitness: atividades de grupo e atividades da sala de exercicio fisico

E.3. Plano preventivo das lesGes desportivas.

F. Alteragdes posturais e prevengao de lesGes

F.1. AlteragGes posturais da coluna vertebral, tronco e membros;
F.2. Avaliagdo postural;
F.3. Identificacdo e correcdo das alteragGes posturais durante o exercicio fisico.

G. Socorrismo

G.1. Principios gerais do socorrismo
G.2. Plano de agdo do socorrista
G.3. Exame geral a vitima
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- Exame Primério

- Exame secundario

G.4. Alteragdes cardiorrespiratérias

- Algoritmo do suporte basico de vida

- Aplicagdes em diferentes escaldes etdrios
G.5. Choque

- Classificagdo do estado de choque

- Atuacdo em funcao do tipo de choque
G.6. Hemorragias

- Classificacao

- Atuacdo em funcao do tipo de hemorragia
G.7. IntoxicagOes

G.8. Feridas

- Classificacao

- Atuacdo em funcdo do tipo de hemorragia
G.9. Queimaduras

- Classificacao

- Atuacdo em funcdo do grau de queimadura
- Coberturas

G.10. Efeitos do ambiente

G.11. LesGes articulares, musculares e dsseas
- Classificacdo

- Tipos de imobilizagao

- Situacgdes de sinistro multiplo

G.12. AlteragGes do estado de consciéncia

- Alcoolismo agudo

- Dor pré-cordial

- Eplilepsia

- Diabetes

3. DEMONSTRAGAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM OS OBJETIVOS DA UC

A prevencdo da lesdo desportiva é uma tarefa fundamental que depende da contribuicdo de
inimeros agentes do exercicio fisico e do desporto, de entre o quais os técnicos superiores de exercicio
fisico. Desta forma, torna-se imprescindivel que os alunos, futuros agentes do desporto, adquiram
conhecimentos dentro da area preventiva e terapéutica das lesdes desportivas e atividade fisica. Com
base neste pressuposto os conteludos selecionados para esta UC pretendem dar consecug¢do aos

objetivos definidos (tabela 1).

Tabela 1 — Demonstragao de coeréncia dos contelddos programaticos com os objetivos da UC.
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Conteudos Programaticos = Objetivos de aprendizagem
AeC Alinea 1,2
B,DekE Alinea 3
=
F Alinea 4
G Alineas5e 6
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIAGCAO)
Metodologias de ensino
Aulas tedricas: exposicdao oral e continua dos conteudos programaticos de acordo com a
calendarizacdo proposta. Aulas tedrico-praticas: consolidar os conteldos abordados nas aulas

tedricas pela resolugdo de estudos praticos sempre com transfere para o contexto real. Aulas de
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pratica simulada: desenvolver as competéncias a serem implementadas em qualquer situacdo de
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trauma seguindo para tal os principios basicos dos primeiros socorros. SessGes de orienta¢do

tutorial: orientar os alunos nas diversas tarefas inerentes as atividades solicitadas.

Regras de avaliagdo

A avaliacdo é realizada, de acordo com o “Regulamento do Regime de Frequéncia e Avaliacdao dos
Alunos”. A modalidade normal de avaliacdo a utilizar sera a avaliacdo de frequéncia. A avaliacdo de
frequéncia incide no desempenho dos estudantes nas seguintes componentes/provas:

- Duas fichas de avaliagdo (Frequéncia) — 50% (25% cada);

- Prestacao pratica de primeiros socorros — 25%.

- Trabalho de grupo -25%

A classificacdo nas provas de avaliacdo tem como nota minima obrigatdria de 8,5 valores em cada
uma delas. Se esta nota minima ndo for alcangada havera uma frequéncia cuja ponderacao da nota

final € 100%. Os mesmos 100% aplicam-se aos exames de época normal e época de recurso.

6. DEMONSTRACAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS OBJETIVOS DA UC
As metodologias foram selecionadas de forma a rentabilizar e maximizar a aquisicdo dos conteudos
associados a cada competéncia adquirir:

A. Exposicdo dos conteudos oralmente e através de meios multimédia. Esta metodologia é
utilizada para apresentar os conteudos fundamentais associados a todas as competéncias.

B. Aplicagdo dos conhecimentos adquiridos nas aulas tedricas, através da implementagao de
atividades como preenchimento de fichas de trabalho e estudos praticos. Esta metodologia é
usada para consolidagdo da aquisi¢do dos conteudos associados a todas as competéncias. Apoio
simultdneo com orientagdo tutodria.

C. Execucgdo pratica dos conteudos em situacdes de simulacro para desenvolver e consolidar a
competéncia “Dominar os principios e regras de aplicacdo dos primeiros socorros em diversas

situacBes”. Apoio simultdneo com orientagdo tutoria.

7. REGIME DE ASSIDUIDADE

De acordo com o regime em vigor na ESECD.
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8. CONTACTOS E HORARIO DE ATENDIMENTO

Docente: Tania Mendes Fernandes Pinheiro

Contacto: taniafernandes@ipg.pt

Horario de atendimento: segundas das 16:00h as 17:00h

9. OUTROS

Nada a incluir

DATA
20 de outubro de 2023

ASSINATURAS

O(A) Docente

/ éal"\'c-

/ﬁslinatura)

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

C @m\/\ Y\O_J\Mi(m Ch%

(assinatura)
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