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(horas) 60

T - Tedricas; TP - Tedrico-praticas; PL - Pratica-laboratorial; S - Seminario; OT - Orientagao tutorial; TC
- Trabalho de campo; E - Estagio; O* - Outras horas caraterizadas como Ensino Clinico ao abrigo da
Diretiva n® 77/453/CEE de 27 Junho adaptada pela Diretiva 2005/36/CE;

Docente Responsavel/Carga
letiva

[Nome completo, categoria, contacto de
email, nimero de horas letivas]

Jodo Manuel Martins Vintém / Adjunto /joaovintem@ipportalegre.pt / 0

Pré-requisitos

[unidades curriculares que lhe devem
preceder ou competéncias a entrada]

N&o tem

« Conhecer as perspectivas tedricas que permitam compreender e enquadrar a importancia do
movimento na populagdo idosa;

» Conhecer o processo de envelhecimento e as altera¢des provocadas nas condutas motoras dos
idosos

» Conhecer os conceitos de Evolugdo Humana; mudanca, adaptabilidade e retrogénese psicomotora
« Conhecer e aplicar a diversidade de tarefas e os seus requisitos para as aprendizagens motoras

« -Compreender o contributo do exercicio fisico para a saude e bem-estar e qualidade de vida da
pessoa idosa

« -Desenvolver nos alunos a capacidade de prescrigdo dos exercicios na sua interven¢do com os idosos
« Compreender e enquadrar a actividade fisica e o desporto na populagéo idosos;

« Analisar e descrever a importancia da actividade fisica no estilo de vida da pessoa idosa.

« Identificar as capacidades motoras e desenvolver na pessoa idosa.

Conteudos Programaticos

[estrutura de contetidos a desenvolver para
o total de horas previsto]

« - Conceito, teorias e caracteristicas do envelhecimento;
o Alterag6es Fisicas

# Dimensao corporal

# Composigéo corporal

# Articulacdes

# Pele

« - Os beneficios do exercicio para pessoa idosa;

« Atividade Fisica e o Idoso

« Piramide da atividade fisica e qualidade de vida

« Efeitos da atividade fisica

* Objetivos com a Implementagéo do Exercicio Fisico
* Prescri¢do do Exercicio Fisico no Idoso

« Tipos de esforcos e efeitos que provocam

« Capacidades Condicionais e Coordenativas na populagéo idoso
« Forga muscular

« Efeitos da atividade fisica e do treino na forca

* Resisténcia muscular

« Coordenacgéo

« Equilibrio

« Flexibilidade

« Alteragdes a nivel cardiovascular e pulmonar

* Funcao cardiovascular

Funcéo pulmonar

Capacidade aerébia
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Capacidade anaerébia

« Conceito, teorias e caracteristicas do envelhecimento;
« Longevidade e tendéncia demogréfica

« Actividade fisica e longevidade

» Mudangcas estruturais e fisiol6gicas

* Mudancas Neuromusculares e a Forca

* Mudancas Gsseas e Osteoporose

« Alterag6es do Equilibrio

* Mudancgas no Comportamento Motor

 Papel do Exercicio

« - Os beneficios do exercicio para pessoa idosa;

* 0 Actividade Fisica e o Idoso

« 0 Efeitos da actividade fisica

0 Objectivos com a Implementacgéo do Exercicio Fisico
« 0 Prescri¢éo do Exercicio Fisico no Idoso

« 0 Tipos de esforgos e efeitos que provocam

« O conhecimento das caracteristicas dos idosos e a sua qualidade de vida. Fornecer competéncias
necessarias para um bom relacionamento com este grupo etario e, ainda, indicacdes importantes para
a elaboracéo e planificagdo de estratégias de intervencéo adequadas aos grupos a quem se destinam.
« Conduzir o estudante a adquirir os conhecimentos, as capacidades, os habitos de natureza fisica

gue permitam assumir e exercer com competéncia as suas fungdes mediante uma reflexado, analise

e praticas adequadas. Importa por isso, ajudar os estudantes a reflectir sobre a complexidade do
desenvolvimento motor como um processo, ac¢des que promova o desenvolvimento de Habitos de
Vida que potencia uma “duracéo da vida”; com qualidade através da compreensédo de modelos de
intervencdo em contextos diferentes detetando as suas caracteristicas especificas; reflectir sobre os
processos de intervengdo com a populagdo idosa, definimos nos conteddos programaticos

1 - Metodologias de ensino

Para além de exposicdes tedricas as sessdes terdo um caracter eminentemente tedrico-pratico
privilegiando o trabalho em pequenos grupos para reflexdo/anélise dos contetdos e das experiéncias
vividas.

Metodologias de ensino | 2 - Avaliagsio por frequéncia
(avaliagdo incluida)

A avaliacéo da disciplina sera feita através da aplicagdo da seguinte formula, onde o item da

participagdo é encontrado através do indicie de frequéncia dos alunos bem como das tarefas

desenvolvidas durante as sessdes (este item ndo se aplica ao estudantes trabalhadores que se regem

por legislagao particular

(3x Teste sumativo + 2x Trabalho + Participacé@o)/6

[indicar os produtos, critérios e pesos de
avaliagao] (méax1000 carateres)

3 - Avaliagé@o por Exame
100%

A exposicdo tedrica, associada as vivéncias nas sessdes tedrico praticas, de forma articulada, ira
permitir a obtengdo dos objectivos propostos

1 - Bibliografia Principal
Choque.S.&Choque. J. (2004) Atividades de Animacion para la Tercera Edad Barcelona. Paidotribo

Denk Heinz. (2003) Deporte para mayores Barcelona. Paidotribo

Bibliografia
Eckert Helen (1993) Desenvolvimento motor Editora Manole Ltda
Gallahue & Ozmun (2005) Compreendendo o Desenvolvimento motor Phorte Editora
Gallahue. David.L & Ozumun John. C (2005) Compreendendo o Desenvolvimento Motor 32 Edi¢ao
Phorte Editora
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Geis. P. (2003) Atividade Fisica e Saude na Terceira Idade S&o Paulo. Artmed
Heinz Denk (2003) Deporte para Mayores Barcelona. Paidotribo

Pont Geis.Pilar. (2003). Atividade Fisica e Saude na Terceira Idade. Porto Alegre. Artmed. (52 ed).
Pont Geis.Pilar. (2003). Terceira Idade Atividades Criativas e Recursos Praticos. Porto Alegre. Artmed.

Shephard Roy (2003) Envelhecimento atividade fisica e salide Phort e Editora

Thiebauld. Charles M & Sprumont Pierre (2009) O Desporto depois dos 50 anos ( Abordagem cientifica
para médicos e profissionais do desporto) Instituto Piaget

Tiebauld Charles & Sprumont Pierre (2005) O desporto depois dos 50 Instituto Piaget

2 - Bibliografia Complementar

Haywoord. Kathleen & Getchell (2004) Desenvolvimento motor ao longo da vida Arimed Editora

1 - Avaliagéo por frequéncia - Estudantes com
] o Estatuto Especial

Situacfes especiais
[estudantes com estatuto especial]
2 - Avaliagdo por exame - Estudantes com
Estatuto Especial
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