Plano de Estudos

Escola: Escola de Sadde e Desenvolvimento Humano
Grau: Licenciatura
Curso: Ciéncias do Desporto (céd. 470)
1.° Ano - 1.° Semestre
Cédigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracdo | Horas
Sistematica Atividades Desportivas e Expressivas | Motricidade 12 Anual 312
DES10645L Humana
Anatomia Funcional Humana Ciéncias 6 Semestral | 156
DES10646L Bioldgicas
Bases da Iniciagdo a Equitacdo Motricidade 3 Semestral | 78
DES10647L Humana
Bioquimica Geral Bioquimica 6 Semestral | 156
QUI07211L
Elementos de Sociologia do Desporto Sociologia 3 Semestral | 78
SOC10648L
Introducdo as Ciéncias da Actividade Fisica Humana Motricidade 3 Semestral | 78
DES00383L Humana
Organizag3o do Desporto Motricidade 3 Semestral | 78
DES10649L Humana
1.° Ano - 2.° Semestre
Cédigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracdo | Horas
Bases Fisioldgicas da Atividade Fisica Exercicio e Satide | 3 Semestral | 78
DES10650L
Cinesiologia Motricidade 3 Semestral | 78
DES10651L Humana
Didatica da Atividade Fisica Ciéncias da | 6 Semestral | 156
PED10652L Educac¢io
Estatistica Aplicada a Actividade Fisica Matemidtica 6 Semestral | 156
MATO00917L
Psicologia do Desenvolvimento Psicologia 6 Semestral | 156
PSI10653L
2.° Ano - 3.° Semestre
Cédigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracdo | Horas
Sistematica Atividades Desportivas e Expressivas |l Motricidade 9 Anual 234
DES10654L Humana
Cineantropometria Motricidade 6 Semestral | 156
DES10655L Humana
Desenvolvimento Motor Motricidade 3 Semestral | 78
DES10656L Humana
Instalagbes Desportivas Motricidade 3 Semestral | 78
DES10657L Humana
Introdugdo as Neurociéncias Motricidade 3 Semestral | 78
DES10658L Humana
Nutricdo e Dietética Desportiva Exercicio e Sadde | 3 Semestral | 78
DES10659L
Teoria Geral do Treino Desportivo Motricidade 3 Semestral | 78
DES00404L Humana
Traumatologia Desportiva e Meios de Intervengdo Exercicio e Satide | 3 Semestral | 78
DES10660L
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2.° Ano - 4.° Semestre

Cadigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracao Horas
Controlo Motor e Aprendizagem Motricidade 6 Semestral | 156
DES10661L Humana
Didatica de Atividades Desportivas e Expressivas | Ciéncias da | 3 Semestral | 78
PED10662L Educa¢do
Fisiologia do Esforco Exercicio e Satide | 6 Semestral | 156
DES10663L
Teoria e Método do Treino Desportivo Especifico | Motricidade 6 Semestral | 156
DES10664L Humana
Grupo de Optativas (Quadro 8 e 9)
Cadigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracao Horas
Atividades de Campo Motricidade 3 Semestral | 78
DES10676L Humana
Atividades de Montanha Motricidade 3 Semestral | 78
DES10677L Humana
Atividades no Mar Motricidade 3 Semestral | 78
DES10678L Humana
Avaliacdo e Controlo da Performance Desportiva Motricidade 3 Semestral | 31
DES10679L Humana
Desenvolvimento Desportivo Motricidade 3 Semestral | 78
DES10680L Humana
Desenvolvimento Regional do Desporto Motricidade 3 Semestral | 78
DES10681L Humana
Eventos Desportivos Motricidade 3 Semestral | 156
DES10682L Humana
Filosofia do Desporto Filosofia 3 Semestral | 78
FIL10683L
Histéria da Atividade Fisica e do Desporto Histéria 3 Semestral | 78
HIS10684L
Olimpismo e Paralimpismo Motricidade 3 Semestral | 78
DES10685L Humana
Técnicas de Reeducag¢do Postural Motricidade 3 Semestral | 78
DES10686L Humana
Grupo de Optativas (Quadro 9)
Cédigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracdo | Horas
Inglés Técnico Liguas Estrangei- | 3 Semestral | 78
LLT10687L ras
Optativa Livre
3.° Ano - 5.° Semestre
Cédigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracao Horas
Teoria e Método do Treino Desportivo Especifico Il Motricidade 12 Anual 312
DES10665L Humana
Actividades de Exploracdo da Natureza | Motricidade 3 Semestral | 78
DES10666L Humana
Didética de Atividades Desportivas e Expressivas |l Ciéncias da | 3 Semestral | 78
DES10667L Educac¢io
Introdugao as Metodologias da Investigacao em Motricidade | Motricidade 3 Semestral | 78
DES10668L | Humana Humana
Psicologia da Actividade Fisica Psicologia 3 Semestral | 78
PS101405L
Sadde e Condigdo Fisica Exercicio e Saide | 6 Semestral | 156
DES10669L
* Préticas de Atividade Fisica na Educacdo Bdésica Motricidade 3 Semestral | 78
DES10674L Humana

* Uc de recuperacido
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3.° Ano - 5.° Semestre

Cadigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracao Horas
* Préticas em Exercicio e Saide Exercicio e Saiide | 3 Semestral | 78
DES10675L
Grupo de Optativas (Quadro 8 e 9)
Cédigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracdo Horas
Atividades de Campo Motricidade Semestral | 78
DES10676L Humana
Atividades de Montanha Motricidade Semestral | 78
DES10677L Humana
Atividades no Mar Motricidade Semestral | 78
DES10678L Humana
Avaliacdo e Controlo da Performance Desportiva Motricidade Semestral | 31
DES10679L Humana
Desenvolvimento Desportivo Motricidade Semestral | 78
DES10680L Humana
Desenvolvimento Regional do Desporto Motricidade Semestral | 78
DES10681L Humana
Eventos Desportivos Motricidade Semestral | 156
DES10682L Humana
Filosofia do Desporto Filosofia Semestral | 78
FIL10683L
Histéria da Atividade Fisica e do Desporto Histéria Semestral | 78
HIS10684L
Olimpismo e Paralimpismo Motricidade Semestral | 78
DES10685L Humana
Técnicas de Reeducag¢io Postural Motricidade Semestral | 78
DES10686L Humana
Grupo de Optativas (Quadro 9)
Cadigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracdo | Horas
Inglés Técnico Liguas Estrangei- | 3 Semestral | 78
LLT10687L ras
Optativa Livre
3.° Ano - 6.° Semestre
Cédigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracdo Horas
Andlise do Movimento/Biomecanica Motricidade 6 Semestral | 156
DES10670L Humana
Actividade Fisica Adaptada Exercicio e Saide | 3 Semestral | 78
DES10671L
Actividades de Exploragcdo da Natureza Il Motricidade 3 Semestral | 78
DES10672L Humana
Didética da Equitagao Motricidade 3 Semestral | 78
DES10673L Humana
Praticas de Atividade Fisica na Educagao Basica Motricidade 3 Semestral | 78
DES10674L Humana
Praticas em Exercicio e Saude Exercicio e Sadde | 3 Semestral | 78
DES10675L
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3.° Ano - 6.° Semestre

Cadigo | Nome | Area Cientifica | ECTS | Duracao Horas
Grupo de Optativas (Quadro 8 e 9)
Cédigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracdo Horas

Atividades de Campo Motricidade 3 Semestral | 78
DES10676L Humana

Atividades de Montanha Motricidade 3 Semestral | 78
DES10677L Humana

Atividades no Mar Motricidade 3 Semestral | 78
DES10678L Humana

Avaliacdo e Controlo da Performance Desportiva Motricidade 3 Semestral | 31
DES10679L Humana

Desenvolvimento Desportivo Motricidade 3 Semestral | 78
DES10680L Humana

Desenvolvimento Regional do Desporto Motricidade 3 Semestral | 78
DES10681L Humana

Eventos Desportivos Motricidade 3 Semestral | 156
DES10682L Humana

Filosofia do Desporto Filosofia 3 Semestral | 78
FIL10683L

Histéria da Atividade Fisica e do Desporto Histéria 3 Semestral | 78
HIS10684L

Olimpismo e Paralimpismo Motricidade 3 Semestral | 78
DES10685L Humana

Técnicas de Reeducacio Postural Motricidade 3 Semestral | 78
DES10686L Humana
Grupo de Optativas (Quadro 9)

Cadigo Nome Area Cientifica ECTS | Duracdo | Horas
Inglés Técnico Liguas Estrangei- | 3 Semestral | 78
LLT10687L ras

Optativa Livre
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Condicoes para obtencao do Grau:
Cigncias do Desporto
Para obtencdo do grau de licenciado em Ciéncias do Desporto é necessario obter aprovacdo a 165 ECTS em unidades curriculares obrigatérias e 15 ECTS em unidades curriculares optativas, distribuidas da

seguinte forma:

1° Ano

1° Semestre:

1 UC Obrigatéria Anual num total de 12 ECTS. Esta disciplina anual terd a carga equitativamente dividida pelos dois semestres do primeiro ano.
6 UC Obrigatdrias num total de 24 ECTS

2° Semestre:

5 UC Obrigatdrias num total de 24 ECTS

2° Ano

3° Semestre:

1 UC Obrigatéria Anual num total de 9 ECTS. Esta disciplina anual terd a sua carga com 6 ECTS no 3.° semestre e 3 no 4.° semestre.
7 UC Obrigatdrias num total de 24 ECTS

4° Semestre:

4 UC Obrigatérias num total de 21 ECTS

1 UC Optativa num total de 6 ECTS

3° Ano

5° Semestre:

1 UC Obrigatéria Anual num total de 12 ECTS. Esta disciplina anual ter4 a sua carga equitativamente dividida pelos dois semestres do 3° ano.
5 UC Obrigatérias num total de 18 ECTS

1 UC Optativa num total de 6 ECTS

6° Semestre:

6 UC Obrigatdrias num total de 21 ECTS

1 UC Optativa num total de 3 ECTS

Conteudos Programaticos

Voltar

Sistematica Atividades Desportivas e Expressivas | (DES10645L)

A unidade curricular de SADE | integra as seguintes modalidades, divididas por médulos especificos:
- Desportos Gimnicos

- Atividades Aqudticas

- Raguebi

- Voleibol

- Futebol

- Basquetebol

Os contetdos programaticos especificos para cada modalidade serdo apresentados pelo Docente responsédvel no programa de cada
médulo. Estes programas especificos serdo regulados pelo presente programa geral desta UC.
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Voltar
Anatomia Funcional Humana (DES10646L)

1

*

2
a
b
C
d
3
a
b
4
a
b
5
a.
b
6
a
b
c
7
a
b
c
8
a
b
c

. A Anatomia Humana e a Terminologia Anatémica

. O Corpo Humano

. Proporgdes e Regides Corporais

. Termos de Localizac3do e Direcdo

. Posicdo e Planos Anatdémicos

. Eixos de Rotacdo e de Movimento

. Histologia Basica

. Os Tecidos Corporais

. O Tecido Conjuntivo

. Os Ossos e as Articulacdes

. As Estruturas Osseas e o Esqueleto Humano

. Classificacdo e Mecanica Articular

. Os Musculos

O Musculo Esquelético: sua Morfologia e Funcao

. A Terminologia Muscular e Mecanismos de Auxilio Muscular
. O Esqueleto Axial

. Osteologia, Artrologia e Miologia

. O Sistema Neurovascular

. Anatomia de Superficie ou Topogréfica

. Esqueleto Apendicular: Cintura Escapular e Membro Superior
. Osteologia, Artrologia e Miologia

. O Sistema Neurovascular

. Anatomia de Superficie ou Topografica

. Esqueleto Apendicular: Cintura Pélvica e Membro Inferior
. Osteologia, Artrologia e Miologia

. O Sistema Neurovascular

. Anatomia de Superficie ou Topografica
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Voltar

Bases da Iniciacdo a Equitacdo (DES10647L)

l. Origem, domesticacdo e evolu¢do do cavalo e outros equideos

A utilizacdo do cavalo através da Histéria. Distribuicdo dos equinos no mundo atual. Utilizacdo do cavalo no Mundo e integracdo
destacada de Portugal no panorama equestre internacional. Evolucdo da inddstria coudélica e sua perspetiva em funcdo da
expressdo econdmica e resultados de investigacdo especifica.

. Objetivos das especula¢des coudélicas relacionadas com as etnias equinas
Etnias equinas alienigenas e suas voca¢des. Racas de 'sangue quente’ e 'sangue frio’. Etnias equinas portuguesas, seus mesticos e
vocacoes.

M. Apreciacdo de cavalos e diagnose étnica

Resenhas e demais métodos de identificacdo de equinos. Registos coudélicos. Apreciacdo de equinos: belezas, defeitos, vicios.
Valores feno e genotipicos. Conceitos abstratos na apreciacao do cavalo: cardcter, moral, fundo, distingdo, equilibrio, habilidade,
etc., e respetivas formas de apreciagdo.

V. Zoogndsia e anatomia funcional do cavalo

Apreciacdo funcional dos equinos nas suas diferentes modalidades produtivas. Apreciagdo morfo-funcional de reprodutores equinos
e seu relacionamento com o ambiente e vocacao.

Provas funcionais especificas.

V. Maneio dos poldros
Assisténcia ao nascituro, aleitamento, desmame e recria até aos trés anos. Alimentacdo e educacdo faseada. Crescimento e
maturidade do poldro.

VI. Estudo dos 6rgaos locomotores e dos andamentos naturais dos equinos
Passo, trote, galope. Movimentos ndo progressivos: Coice, encabritamento, piaffer. Movimentos e andamentos n3o espontaneos:
salto, recuo e ares altos, etc.

VII. Principais atividades equestres

Concurso completo, Concurso Hipico (obsticulos), Ensino, Atrelagem, Caca, Toureio, etc. Arreios e equipamentos especificos das
mesmas.

VIIL. Higiene equina

Penso, limpeza corporal, limpeza de utensilios e alojamentos. Exercicio.

O comportamento do cavalo em liberdade e cativeiro. Condicionantes etoldgicas e ecoldgicas da higiene da producdo equina.
Disfun¢des organicas especificas.

IX. Aspetos econémicos da equinicultura

Costumes. Normas. Legislacdo basilar ao fomento coudélico no pais e no exterior. Peso do mercado, tradicdo e moda. Perspetivas

da equinicultura nacional integrada no desenvolvimento regional.

X. Alojamentos, estruturas de producdo e desportivas
Organizac¢do e utilizagdo de tais recintos, publicos e privados.

XI. Maneio a campo

Comportamento em pastoreio. Etologia e seguranca.
Abordagem. Trabalho de condugdo a campo.

XII. Manipulagcdo de éguas e de garanhdes

Manipulagdo no curral, na manga, na cavalarica em baias e ou boxes. Manipulagdo durante a cobricdo. Meios de con-
tencdo. Pesagens. Transportes.

XIII. Manipulacdo de poldros

K& ccdensouperagial.  Cuidados sanitdrios com os recéRéginzidade 3Apanhar, sujeitar e encabftistaratuglizegsicdemcAiBAy L2024
bada.

XIV. Limpeza do cavalo



Voltar
Bioquimica Geral (QUI07211L)
l. Introducao

Os objetivos da bioquimica e a sua correlagdo com outras ciéncias.

A cadeia carbonada e os principais grupos funcionais das biomoléculas.
Principais reagbes que ocorrem nos sistemas bioldgicos.

A célula estrutura celular. Tecidos e érgdos. O ser humano.

. A 3dgua e os ides inorganicos nos biossistemas

Principais iGes inorgénicos nos seres vivos.

Propriedades fisico-quimicas da agua.

Fungdes bioldgicas da dgua. Fendmenos de osmose e pressdo osmética.

Alguns sistemas tamp3o com interesse fisioldgico.

I"l. Biomoléculas

Principais biomoléculas: aminodacidos, oses, dcidos gordos

Reconhecimento dos grupos funcionais de biomoléculas

V. Biomembranas

Composi¢do quimica. Estrutura das biomembranas. Modelo do mosaico fluido.
Principais processos de transporte através das biomembranas: Difusdo simples e facilitada. Transporte activo. Mecanismos de
entrada das biomoléculas na célula: uniporte, simporte e antiporte.

V. Nucleétidos e estrutura dos dcidos nucleicos

Pentoses, bases azotadas piricas e pirimidicas. Nucledsidos e nucleétidos.
Estrutura e tipos de acidos nucleicos: DNA e RNA.

Fluxo da informacgdo genética e caracteristicas do cédigo genético.

VI. Aminoacidos

Estrutura e classificacdo dos a-aminoacidos.

Principais propriedades: ionizacao em solu¢ao aquosa, reac¢des do grupo carboxilo e amina, reacdes devidas as cadeias laterais.
Ponto isoeléctrico. Efeito tampao.

VII. Péptidos

Classificacdo e nomenclatura.

Exemplo de alguns péptidos com importancia bioldgica.

VIII. Proteinas

Classificacdo: quanto a forma, solubilidade, composicao e fungdo bioldgica.
LigagGes que participam na estrutura tridimensional das proteinas.

Niveis de estudo da organizacdo tridimensional de proteinas.

Alguns exemplos.

* Uc de recuperagio Pégina 8 de 34 Ultima atualizacio em 23/04/2024
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Voltar
Elementos de Sociologia do Desporto (SOC10648L)
Os conteldos a abordar numa perspectiva tedrico-prética sdo:

Tema 1. - Perspectiva sociolégica do desporto.

A sociologia: origens, objecto de estudo, métodos e técnicas.

Conceito(s) de desporto.

Surgimento e evolugdo do desporto moderno.

Pluralismo do pensamento sociolégico no desporto: a Sociologia do Desporto como ciéncia auténoma.

Tema 2. Desporto, socializagdo e Cultura
Socializacdo e cultura desportiva.

O desporto escolar e os valores da cultura desportiva.
Fungdes sociais do desporto.

Tema 3. - Desporto, tempo livre e estilos de vida.

Desporto no meio natural.

Pratica desportiva e consciéncia ecoldgica.

Desporto, tempo livre e estilos de vida nas das sociedades pés-modernas.

Tema 4. Desporto e Desigualdade: questdes de género, idade e estratificacdo social
Género e desporto.

Idade e desporto.

Estratificacdo social e desporto.

Tema 5 - Desporto e globalizagao:

O espectaculo desportivo;

Jogos olimpicos, universalidade e nacionalismos;

Economia, politica e desporto;

O desporto e os mass media;

As tecnologias da informac3o e da comunicagio (TIC) e o desporto;

Tema 6 Violéncia, Etica e Fair-Play no Desporto:
Etica e fair-play no desporto;

O doping e a ‘verdade desportiva’/;

A violéncia associada ao desporto.
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Voltar

Introducdo as Ciéncias da Actividade Fisica Humana (DES00383L)
BLOCO | DELIMITACAO CONCEPTUAL DAS CIENCIAS DA ACTIVIDADE FiSICA HUMANA
1.1.  Aniélise e reflexdo acerca dos conceitos de:

1.1.1. Senso comum versus Ciéncia

1.1.2. Ciéncias do Desporto

1.1.3. Actividade fisica humana (AFH)

1.1.4. Desporto

1.1.5. Exercicio fisico

1.2. A importancia da AFH

1.3. O exercicio como instrumento de intervengdo do profissional de desporto

BLOCO Il O ESTUDO CIENTIFICO DA ACTIVIDADE FIiSICA HUMANA
1.1. Tipos de artigos cientificos

1.1.1. Investigacdo analitica

1.1.2. Investigacao descritiva

1.1.3. Investigacdo experimental

1.1.4. Investigacdo qualitativa

1.2. Investigacao descritiva e experimental
1.2.1. Estrutura de um artigo cientifico
1.2.2. Avaliacdo da qualidade metodolégica
1.3. Investigacdo analitica

1.3.1. Revisdo da literatura

1.3.2. Revisdo sistematica

1.4, Pesquisa de artigos
1.5. Criag3o de fichas de leitura
1.6. Referéncias bibliograficas

1.7. Elabora¢do do estado da arte
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Voltar

Organizacao do Desporto (DES10649L)

1. Contexto global das Organizacdes Desportivas

2. Nocg3o geral de Sistema Desportivo

2.1. Caracteristicas e conceitos de sistema desportivo

2.2. Operadores do sistema desportivo nacional

2.2.1. Os agentes desportivos

2.2.2. As pessoas colectivas

2.3. Sistemas desportivos internacionais

3. A Organizacdo Pdblica do Desporto

3.1. A organizagao internacional do desporto

3.1.1. InstituicOes intergovernamentais

3.1.1.1. Organizacdo das Na¢des Unidas (ONU)

3.1.1.2. UNESCO

3.1.1.3. Conselho da Europa

3.1.2. Instituicbes comunitdrias

3.1.2.1. Unido Europeia (UE)

3.1.2.2. Qutras

3.2. A organizac¢do nacional do desporto

3.2.1. A Administracdo Pdblica Central

3.2.1.1. O Estado

3.2.1.2. Os servicos publicos desportivos

3.2.1.3. Os 6rgdos consultivos

3.2.2. A Administragdo Publica Regional

3.2.2.1. Regiao Auténoma da Madeira

3.2.2.2. Regiao Auténoma dos Acores

3.2.3. A Administracdo Publica Autdrquica

3.2.4. Qutras organiza¢des nacionais

3.2.4.1. O Desporto Escolar

3.2.4.2. O Instituto Nacional para Aproveitamento de Tempos Livres dos Trabalhadores
3.2.4.3. A Comissdo de Educacdo Fisica e Desporto Militar
4. A Organizag¢do Associativa do Desporto

4.1. Estruturas internacionais

4.1.1. As federagGes desportivas internacionais

4.1.2. Movimento Olimpico

4.1.2.1. Comité Olimpico Internacional

4.1.2.2. Comités Olimpicos Nacionais

4.2. Estruturas nacionais

4.2.1. A liberdade de associacdo

4.2.2. Os clubes desportivos

4.2.3. As associacgdes de clubes desportivos de base territorial
4.2.4. As ligas de clubes

4.2.5. As federagGes desportivas

4.2.6. Os clubes de praticantes

4.2.7. As associa¢des promotoras de desporto

4.2.8. A Federacdo Portuguesa das Colectividades de Cultura e Recreio
4.2.9. O Comité Olimpico de Portugal e Comité Paralimpico de Portugal
4.2.10. A Confederacido do Desporto de Portugal

4.2.11. A Fundacdo do Desporto

4.2.12. As associagOes representativas de agentes desportivos
5. A Organizacio empresarial do desporto

5.1. As Sociedades Anénimas Desportivas SADs

5.2. As Sociedades Comerciais
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Voltar

Bases Fisioldgicas da Atividade Fisica (DES10650L)

1. Introducdo

1.1. Homeostasia e atividade fisica

1.1.1. Homeostasia e conceitos associados

1.2.  Fisiologia geral e celular

1.2.1. A organizagdo funcional do corpo humano e o controle do ‘meio interno’ em repouso e em esforco.
1.2.2. A célula, os seus constituintes e seu funcionamento

1.2.3. O transporte através da membrana celular

1.3. Agua, eletrélitos e equilibrio 4cido base

1.3.1. Os compartimentos e subcompartimentos corporais.

1.3.2. Liquidos e eletrdlitos intracelulares e liquidos e eletrdlitos extracelulares.
1.3.3. Mecanismos de controlo dos liquidos corporais e seus constituintes; o efeito do esforco.
2. Sistemas organicos e atividade fisica

2.1.  Sistema urinario

2.1.1. Constituintes, fungdes e mecanismos fisiolégicos

2.1.2. O nefrénio a menor unidade funcional do rim

2.1.3. A formacgdo da urina e a sua eliminacdo

2.1.4. Sistemas de regulagio e controlo

2.1.5. Sistema urindrio e atividade fisica

2.2.  Sistema respiratério

2.2.1. Constituintes, fungdes e mecanismos fisiolégicos

2.2.2. Fases da respiracao

2.2.3. Transporte e trocas gasosas

2.2.4. Sistemas de regulacio e controlo

2.2.5. Sistema respiratério e atividade fisica

2.3.  Sistema cardiovascular

2.3.1. Constituintes fungdes e mecanismos fisioldgicos

2.3.2. Sangue e circulagdes

2.3.3. Atividade elétrica, contra¢ido do cora¢do e output cardiaco
2.3.4. Pressio resisténcia e fluxo sanguineo.

2.3.5. Sistemas de regulagdo e controlo

2.3.6. Sistema cardiovascular e atividade fisica

2.4. Sistema digestivo

2.4.1. Constituintes funcdes e mecanismos fisiolégicos

2.4.2. Digestao mecdnica e quimica, absorcdo e eliminagdo
2.4.3. Armazenamento e utilizagdo dos nutrientes digeridos pelo organismo
2.4.4. Sistema digestivo, alimenta¢3o e atividade fisica

2.5.  Metabolismo

2.5.1. Metabolismo dos nutrientes

2.5.2. Respiragdo e vias energéticas

2.5.3. Metabolismo, energia e atividade fisica

2.5.4. Sistema neuromuscular

2.54.1. Nervo e mdsculo

2.5.4.2. Potenciais de membrana e potenciais de agdo no neurédnio e na fibra muscular
2.5.43. A transmissao neuromuscular

2.54.4. A contra¢do muscular

2.6.  Sistema esquelético

2.6.1. Osso

2.6.1.1. Formacdo, destruicdo e crescimento dsseo

2.6.2. Atividade fisica e sistema musculo-esquelético

2.7.  Sistema hormonal

2.7.1. Constituintes, fungdes e mecanismos fisiolégicos

2.7.1.1. Sintese e transporte hormonal

2.7.1.2. Acdo, mecanismos de acdo e controlo hormonal.

2.7.2. O sistema hormonal e a atividade fisica

3. Sistema locomotor em interagdo com os outros sistemas orgénicos e com o meio envolvente (contetido transversal).
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Voltar

Cinesiologia (DES10651L)

A CONCEITOS BASICOS PARA ANALISE DO MOVIMENTO ARTICULA
| - Terminologias em Motricidade Humana.

- Planos, eixos, tipos e nomenclatura dos movimentos articulares

Il - A Artrologia na Dindmica do Movimento

- Classificagdo e graus de liberdade das articulacdes.

[l - O Sistema Muscular na Dindmica do Movimento.

- Modelo Mecénico do Mdsculo

- Tipos de contragdo muscular e de movimentos corporais

IV - Coordenacdo Neuromuscular do Movimento Humano.

- Mecanismos de Coordenacdo Intramuscular

- Aspetos de Coordenacdo Intermuscular

V - Organizacdo e Controlo dos Movimentos

- Organiza¢do medular do Movimento

- Organizag¢do dos movimentos nos Centros Superiores

VI - Regulag¢do do Equilibrio

B ADAPTACOES DO APARELHO LOCOMOTOR AO MOVIMENTO HUMANO
| - Adaptacdes Neuromusculares

Il - Adaptagoes Osseas

Il - Adaptagdes Articulares

C ASPECTOS CINESIOLOGICOS DO MOVIMENTO HUMANO

| - Cinesiologia do Membro Superior

- Estudo do movimento e participacdo muscular da cintura escapular
- Estudo do movimento e participacdo muscular do ombro

- Estudo do movimento e participacao muscular do cotovelo

- Estudo do movimento e participagdo muscular do punho e mao

Il - Cinesiologia do Membro Inferior

- Estudo do movimento e participacdo muscular da cintura pélvica

- Estudo do movimento e participagao muscular da anca

- Estudo do movimento e participagdo muscular do joelho

- Estudo do movimento e participagao muscular do tornozelo e pé
I1l- Cinesiologia da Coluna, Térax e Abdémen.

- Estudo do movimento e participacdo muscular da coluna

- Estudo do movimento e participacdo muscular do térax

- Estudo do movimento e participacdo muscular da parede abdominal
D PARTICIPACAO MUSCULAR INTEGRADA EM DIFERENTES ACTIVIDADES

- Anélise da Participagdo Muscular em Distintas Atividades Desportivas
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Voltar

Didatica da Atividade Fisica (PED10652L)

I. Andlise do processo ensino-aprendizagem em Atividade Fisica
1. Relagdo pedagdgica

Fases do processo

Fatores de eficicia pedagdgica

Os processos mediadores do ensino e da aprendizagem
Dimensdes do ensino e principios de intervencao pedagdgica
Estilos de ensino

ok~ wN

Il. Planeamento e avaliacdo em Atividade Fisica

1. Niveis de decisdo e fontes estruturantes do planeamento.

2. Modelos e niveis de planeamento caracteristicos em varias dreas de Atividade
Fisica.

3. Definicdo de objetivos.

4. O objeto, os objetivos e as fun¢des da avaliacio.

5. Critérios e indicadores de avaliac3o.

[1l. Intervencdo Pedagdgica em Atividade Fisica

1. A complexidade das tarefas motoras e a diferenciacdo do ensino: os componentes
e a tipologia das tarefas motoras; critérios pedagdgico-didaticos para a selegdo,
hierarquizacdo e adaptacdo das tarefas motoras ao nivel de desempenho
percetivo-motor.

2. DecisGes estratégicas essenciais para a organizag¢ao e sucesso pedagdgico.

3. Sistemas de Observacdo na Atividade Fisica.

Voltar

Estatistica Aplicada a Actividade Fisica (MAT00917L)
Estatistica descritiva

Introducao as Probabilidades.

Varidveis aleatdrias.

Distribui¢des tedricas de Probabilidade.

Amostragem e distribui¢cGes de amostrais de Probabilidades. Estimacdo Pontual e Intervalar.

Testes de hipdteses.

Andlise de variancia simples (um fator).
Testes nao paramétricos.

Regressdo linear simples.

Componente informatica:

Software estatistico Excell e SPSS.

Voltar

Psicologia do Desenvolvimento (PSI110653L)

1 Conceito de desenvolvimento:

2. Do nascimento a entrada na Escola: Desenvolvimento na infancia
Da entrada na Escola a Adolescéncia: A crianca em desenvolvimento
Desenvolvimento e adolescéncia

Desenvolvimento e idade adulta

Desenvolvimento e velhice

ook~ w
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Voltar

Sistematica Atividades Desportivas e Expressivas |l (DES10654L)

A unidade curricular de SADE | integra as seguintes modalidades, divididas por médulos especificos:
- Aulas de Academia

- Andebol

- Danga

- Ténis

- Reeducacdo Postural Método de Pilates

- Atletismo

- Equitacao

Os contelidos programdticos especificos para cada modalidade serdo apresentados pelo Docente responsdvel no programa
de cada mddulo. Estes programas especificos serdo regulados pelo presente programa geral desta unidade curricular.

Voltar

Cineantropometria (DES10655L)

| — Crescimento e Proporcionalidade

Il — Dimorfismo Sexual

Il — Composi¢cdo Corporal

IV — Tipologia Morfolégica

V — Tendéncia secular do crescimento

VI - Maturacdo

VIl — Composicao Corporal Densitometria
VIIl = Somatétipo

Voltar

Desenvolvimento Motor (DES10656L)

e Conceitos fundamentais: crescimento, maturacdo, aprendizagem e desenvolvimento
e Perspectivas tedricas: maturacional, normativa-descritiva, informacional e ecoldgica/dindmica
e Desenvolvimento dos sistemas corporais

Sistemas muscular, esquelético, adiposo e nervoso

e Desenvolvimento das habilidades motoras

Movimentos reflexos e espontaneos

Habilidades rudimentares e fundamentais

e Constrangimentos sécio-culturais

Pessoas significantes e contextos sociais

O jogo

o Relacdes entre atividade fisica, competéncia motora e salde

o Relagbes entre desenvolvimento motor e cognitivo

e DM e envelhecimento

Aptidao fisica funcional

Equilibrio e mobilidade

Atividade fisica e funcionamento cognitivo

e Programas de interven¢do no dmbito do DM

Promoc¢ao das competéncias motoras em diversos contextos e idades
e Avaliacdo em DM

Referenciada a critérios e a normas

Validade e fiabilidade

Representagdo grafica (curvas de crescimento)

Desenhos e tipos de estudo

Test of gross motor development

Teste KTK
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Voltar

InstalagGes Desportivas (DES10657L)

1. As tipologias e classificagdo de espagos e instalagdes desportivas.
Indicadores para ordenamento de instalacdes desportivas artificiais.
Metodologias de planeamento de instala¢bes desportivas.

Etapas de planeamento instalagdes desportivas.

Principais pardmetros de gestdo das instala¢Ges desportivas.
Conservacao e manutencdo de instalacdes desportivas.

Gestdo de apetrechamento desportivo.

Noas~LN

Voltar

Introducdo as Neurociéncias (DES10658L)

Organizagdo anatdémica e funcional do sistema nervoso (micro e macro)

Principios organizativos que regem a estrutura e funcionamento do sistema nervoso (micro e macro).
Morfologia e processos fisioldgicos de funcionamento das células nervosas

O estimulo nervoso

Recec3o, transducido, transmissdo e tratamento dos estimulos.

Processamento e transmissdo da informac3do para a realizacdo motora ou outra.

Anatomia organizacdo e morfologia dos diferentes constituintes do sistema nervoso central para a realizacdo das suas funcdes
especificas

Rececdo sensorial especifica

Estruturacdo, planeamento e controlo da motricidade.

Emocdo, cognicdo e agdo motora

A cognicdo e a emogdo nas atividades motoras

Cognicdo corporalizada

Fung¢des corticais superiores, fala e motricidade
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Voltar

Nutricdo e Dietética Desportiva (DES10659L)
1.- Conceito de Nutricido Humana

Definicdo de alimento

Definicdo de nutrigdo humana

Definicdo e classificagdo dos nutrientes

Objetivos e finalidade da nutricdo

Nutricdo adequada

Nutricdo e satde

Grupos e piramide dos alimentos

Recomendagdes e orientagdes para uma alimentagao saudavel
Caracterizacdo do padrdo alimentar ocidental

2.- Metabolismo energético e de nutrientes

Definicdo de metabolismo energético

Utilizac3o da energia consumida

Fontes de energia para o Homem

Reservas de energia do corpo

Principais cadeias bioquimicas

Equilibrio energético e de nutrientes

Prioridades na utilizagdo de cada nutriente

Implicages do excesso e da caréncia de alimentos e de energia
Quantificar o gasto caldrico em as atividades fisicas

3.- Hidratos de carbono e fibras
Classificagcdo dos principais CHO

Funcdo dos CHO na dieta

Digestdo e absorcdo de CHO

indice glicémico

Metabolismo da glucose/CHO
Recomendacdes para o consumo de CHO
CHO e condigdes clinicas

Fibras soldveis e insoliiveis

Efeitos locais e sistémicos das fibras
Recomendag¢es para o consumo de fibras

4 - Prétidos ou proteinas

Os componentes das proteinas (aminodcidos)
Proteina animal vs. vegetal

Func3o das proteinas

As proteinas nos alimentos

Digestao e absorcao de proteinas
Metabolismo proteico

As proteinas e a salde

Recomendac¢bes para o consumo de proteinas

5.- Lipidos ou gorduras

Classificagdo dos lipidos

Fungdes bioldgicas dos lipidos

Lipidos nos alimentos

Digestdo e absor¢ado dos lipidos

Transporte dos lipidos

Metabolismo dos lipidos

Os lipidos e a salde

Recomendagdes para o consumo de gorduras

6.- Vitaminas
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Voltar

Teoria Geral do Treino Desportivo (DES00404L)

Bloco | Fundamentos Gerais dos Mecanismos Bioldgicos de Adaptacdo
1.1.0 Ciclo de Auto-Renovagio da Matéria Viva (CARMV)

1.1.1.0 trinémio treino-alimentag¢3o-repouso

1.1.1.1.A Carga e a Cargabilidade

1.1.1.2.A Natureza da Carga

1.1.1.3.A Grandeza da Carga

1.1.1.4.A Orientacdo da Carga

1.1.2.A Dinamica Carga-Adaptacdo

1.1.2.1.A Fadiga

1.1.2.2.A Recuperacio

1.2.As Leis Bioldgicas

1.2.1.Lei da Sobrecarga

1.2.2.Lei da Especificidade

1.2.3.Lei da Reversibilidade

1.2.4 Lei da Heterocronia

1.3.0s Principios Metodolégicos

1.3.1.Principio da Relacdo Optima entre o Exercicio e o Repouso
1.3.1.1.A Determinacao do Exercicio éptimo

1.3.1.2.A Determina¢dao do Momento C)ptimo de Aplicagdo de um Novo Exercicio
1.3.2.Principio da Continuidade da Aplicacdo do Exercicio de Treino
1.3.3.Principio da Progressividade do Exercicio de Treino

1.3.4.Principio da Ciclicidade do Exercicio de Treino

1.3.5.Principio da Individualizacdo do Exercicio de Treino

1.3.6.Principio da Multilateralidade ou Relacdo Optima entre a Preparacdo Geral e Especial
1.3.6.1.A Inseparabilidade da Preparacdo Geral e da Preparacdo Especial
1.3.6.2.0 Intercondicionalismo do Contelido da Preparacdo Geral e da Preparacio Especial
1.3.6.3.A Incompatibilidade da Preparacdo Geral com a Preparacdo Especial
1.4.0s Principios Pedagdgicos

1.4.1.Principio da Actividade Consciente

1.4.2. Principio da Sistematizacdo

1.4.3.Principio da Actividade Apreensivel

1.4.4 Principio da Estabilidade e Desenvolvimento das Capacidades do Praticante
Bloco Il Bases Operacionais para a Organiza¢3o do Processo de Treino
1.5.As Componentes Estruturais da Carga de Treino

1.5.1.No plano fisiolégico

1.5.1.1.0 Volume

1.5.1.2.A Intensidade

1.5.1.2.1.As rela¢des volume-intensidade

1.5.1.3.A Duracgao

1.5.1.4.A Densidade

1.5.1.5.A Frequéncia

1.5.1.5.1.A Frequéncia do Treino

1.6.0s Métodos de Treino

1.6.1.Método da Duracdo

1.6.2.Método dos Intervalos Extensivo

1.6.3.Método dos Intervalos Intensivo

1.6.4.Método da Repeticdo

1.6.5.Método da Competiciao ou do Controlo

1.7.0s Meios de Treino

1.7.1.0s meios de preparacdo geral

1.7.2.0s meios de preparacio especifica

Bloco Il As Capacidades Motoras

1.8.As Capacidades Coordenativas

1.8.1.Bases anatomo-fisiolégicas do sistema nervoso

1.8.2.Teoria das Fases Sensiveis
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1.9.As Capacidades Condicionais

1.9.1.Resisténcia
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Voltar

Traumatologia Desportiva e Meios de Intervencdo (DES10660L)
I. Traumatologia em actividade fisica e desporto

e A natureza competitiva do atleta;

e O processo fisiopatoldgico da lesdo desportiva;

e Retorno precoce a actividade desportiva;

e A prevencdo da lesdo como ac¢do primordial,

e LesGes especificas de diferentes actividades fisicas e desportivas
e Os primeiros socorros

e A importincia do controle inflamatério (medidas PRICE)
I. O treino funcional como meio de regeneragdo

e Avaliacdo em treino funcional

e Anatomia e funcionalidade de movimento

e Andlise do movimento

e Sistemas de movimento funcional e padrdes de movimento
e Estratégias de correccao de movimento

e Implementacdo de estratégias de correccdo de movimento
e Desenvolvimento de programas de treino funcional

I1l. Equipamentos em treino funcional

e Escolha de equipamentos para treino funcional

e Adaptacdo do equipamento as necessidades do exercicio

e Equipamentos e avaliacdo

IV. Progressdo do exercicio e a utilizagdo de equipamentos
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Voltar

Controlo Motor e Aprendizagem (DES10661L)

Os contetidos est3o organizados de modo a apresentarem o conhecimento cientifico contemporaneo sobre a drea do comportamento
motor e, em simultaneo, sustentarem o dominio de metodologias de intervencdo adequadas em contextos de pratica (educagdo,
reabilitacdo e desporto).

1.Aprendizagem motora:

1.1.Aprendizagem motora e controlo motor
1.2.Aprendizagem motora e performance motora
1.3.Aprendizagem latente

1.4.Substractos neuronais do comportamento motor

2.Medidas de desempenho: varidveis de produto e de processo
2.1.Erro absoluto, erro constante, erro variavel

2.2. Tempo de reacao

2.3.Variaveis cinéticas e cinematicas

2.4.Curvas de desempenho

3.Receptores sensoriais
3.1.Intereceptores
3.2.Proprioceptores
3.3.Exteroceptores

4. Habilidades motoras

4.1.Habilidades abertas e fechadas

4.2 Habilidades discretas, continuas e em série
4.3.Habilidades finas e globais

5.0peracdes de aprendizagem
5.1.Representacdo antecipativa
5.2.Feedback e Feedforward
5.3.Arousal e ansiedade

6.Teorias da Atencdo
6.1. Teorias de filtro atencional
6.2. Teorias de recursos centrais

7.Teoria da informacao
7.1.Estimulo e informacio
7.2.Incerteza e custo informacional
7.3.Noc3o de Bit de informa¢do
7.4.Estratégias perceptivas

8.Meméria

8.1.Fases do processo de memorizagdo

8.2.Acumulac¢ao sensorial a curto-prazo, memdria a curto-prazo, meméria a longo-prazo
8.3.Tipos de meméria a longo prazo

8.4.Memdria explicita e implicita

8.5.Factores de memorizacdo

8.6.Teorias do esquecimento: decadéncia do trago, interferéncia

9.Modelos e Teorias da aprendizagem
9.1.Behaviorismo e cognitivismo
9.2.Perspectiva ecolégica e sistemas dindmicos

10. Teorias do Controlo Motor

10.1.Teoria de circuito fechado de Adams
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Voltar
Didatica de Atividades Desportivas e Expressivas | (PED10662L)
Enquadramento conceptual aos Jogos Desportivos Coletivos

Conceitos e defini¢bes

Caracteristicas fundamentais dos JDC

Os Problemas Fundamentais dos JDC

A abordagem dos JDC o passado e o presente
Modelos Conceptuais de Abordagem ao Jogo

Caracterizagdo Estrutural e Funcional dos Jogos Desportivos

Anidlise da estrutura formal
Andlise da estrutura funcional

Evolugdo Metodoldgica do Processo Ensino dos Jogos Desportivos Coletivos

A emergéncia do Modelo Técnico ou Tradicional
Os Modelos de Ensino do Jogo pela Compreensio TGfU
O Modelo Tético de Bunker & Thorpe (1982)

Os JDC nas Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC)

Orientagdes Programaticas das AEC
Objetivos dos JDC como atividades desportivas nas AEC
Estratégias de intervencao

A Abordagem Baseada nos Constrangimentos

O Modelo de Interagdo dos Constrangimentos de Newell (1986)
As Formas Modificadas de Jogo
Como Construir Formas Modificadas de Jogo Exemplos Préticos

Um Modelo Sistémico para o Ensino do Jogo

A Dindmica Ecolégica do Jogo

As Formas Modificadas de Jogo como Estratégia Central do Modelo
Os Indicadores de Avaliagdo do Nivel de Jogo

Os Niveis de Jogo de Complexidade Crescente

Os Problemas Taticos como Contelidos do Ensino/Treino
A Alternancia Légica Todo-Partes-Todo

A Estrutura das Sessoes

Aspetos Préticos da Preparagdo do Plano de Aula/Treino
A Lideranca, Organizacdo e Controlo da Atividade

A Instrucdo e a Comunicagdo

A Mobilizacao dos Praticantes para a Atividade

A Concec¢do da Tarefa

A Gestdo e Regulacdo durante a Tarefa

A Capacidade de Auto-Observacao
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Voltar

Fisiologia do Esforco (DES10663L)

1.
1.1)
1.2)
1.3)
1.4)
1.5)
1.6)

2.
2.1)
2.2)
2.3)
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8.

8.1)
8.2)
8.3)
8.4)
8.5)

Introducdo a Fisiologia do Esforco

O foco da fisiologia do exercicio e do desporto
Perspectiva histérica

Respostas fisioldgicas agudas ao exercicio
Adaptacdes fisioldgicas crénicas ao treino
Principios basicos de treino

Metodologia de Investigacao

Controle muscular do movimento

Estrutura e funcdo do miisculo esquelético
Musculo esquelético e exercicio
Adaptagbes neuromusculares ao treino de forga

Controle cardiovascular durante o exercicio

Estrutura e funcdo do sistema cardiovascular
Resposta cardiovascular ao exercicio

Regulacdo respiratdria durante o exercicio

Ventilagao pulmonar

Difusdo pulmonar

Transporte de oxigénio e do didxido de carbono
Troca gasosa nos musculos

Regulacdo da ventilacao pulmonar

Ventilacdo e metabolismo energético
Limitacdes respiratérias do desempenho

Adaptagbes cardiorrespiratorias ao treino

Resisténcia cardiorrespiratoria

Avaliacdo da capacidade cardiorrespiratdria
Adaptac¢des cardiovasculares ao treino
Adaptacdes respiratérias ao treino

Melhora da resisténcia aerdbia a longo prazo
Factores que afectam a resposta ao treino aerdbio
Resisténcia cardiorrespiratéria e desempenho

Adaptacbes metabdlicas do treino e resposta hormonal ao exercicio

Adaptacdes metabdlicas ao treino aerébio
Adaptacbes metabdlicas ao treino anaerdbio
Monitorizagdo das alteragcdes do treino
Resposta hormonal ao exercicio

Quantifica¢do do treino desportivo

Demandas do treino

Treino excessivo (overtraining)

Redugdo gradativa para o pico do desempenho
Des-treino

Re-treino

Peso corporal ideal para o desempenho desportivo

Constituicdo corporal, tamanho corporal e composicdo corporal
Avaliagdo da composi¢cao corporal

Composicdo corporal e desempenho desportivo

Padrdes de peso

Obtenc3o do peso ideal
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9.1)
9.2)
9.3)

Mecanismos de regulacao da temperatura corporal
Respostas fisioldgicas ao exercicio no calor
Riscos de satide durante o exercicio no calor
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Voltar

Teoria e Método do Treino Desportivo Especifico | (DES10664L)

Tendo em conta que a U.C. é leccionada por diversos docentes, nas distintas opg¢des escolhidas pelos alunos, os contetidos
programadticos s3o especificos de cada uma delas. Desta forma, remetemos para os programas de cada op¢do a consulta dos
respectivos contelidos

Voltar

Atividades de Campo (DES10676L)

1 — Jogos de dindmicas de grupo

2 — Orientag3o a vista (urbana e rural)

3 — Orientagdo mapeada (urbana e rural)

4 — Orientac3o mapeada em bicicleta todo-o-terreno

5 — Os componentes da bicicleta todo-o-terreno

6 — A seguranca nas manobras de cordas

7 — As cordas, as ferragens e as unides

8 — As ancoragens e as amarracoes

9 — As técnicas de montagem, monitorizagcdo de execucdo de ascensdes, descensdes e
travessias de obstaculos artificiais e naturais

10 — Caique e canoa: a seguranca, a navegac3o e o resgate em barragens e rias
11 — Embarcagdes a vela: a tipologia, a navegagao e o resgate em barragens e baias
12 — Os conceitos do planeamento de projectos

13 — As projeccbes do desenvolvimento de projectos

14 — As técnicas de previsdo aplicadas ao planeamento

15 — Hierarquia do planeamento

16 — Técnicas de planeamento e programacio de um projecto

17 — Autorizagoes e licencas

18 — Conceptualizagdo do projecto

19 — Apoios e patrocinios

20 — Gestdo de recursos (humanos e materiais)

21 — Comunicagdo e publicidade do evento

Voltar

Atividades de Montanha (DES10677L)
Actividade de Montanha

- Esqui,

- Snowboard.
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Voltar

Atividades no Mar (DES10678L)

Canoagem

- Interpretar o meio envolvente (correntes, marés, vento, caracteristicas do espaco fisico limites de navegag3o);

- ldentificacdo e escolha do equipamento;

- Transporte do material e segurangca do mesmo;

- Interpretagdo do meio envolvente (correntes, marés, vento, caracteristicas do espago fisico limites de navega¢&o);

- Transportar o material e seguranca do mesmo;

- Conhecer a nomenclatura existente no caiaque e pagaia;

- Aplicar a técnica de remada em caiaque;

- Embarcar e desembarcar junto a borda de dgua e no pontao;

- Realizar os procedimentos em caso de virar o caiaque;

- Lavar e arrumar o material;

- Técnica introdutdria de remada (remar para a frente e para trés);

- Virar o caiaque;

- Esvaziar a embarcacgao;

- Navegagdo em aguas controladas - remar para mudar de direc¢do;

- Parar o caiaque;

- Avaliagdo (circular entre bédias, parar, andar para a frente e para tras, passar pelos limites da zona de lazer);

- Lavar e arrumar o material.

Vela

- Equipamento;

- Seguranga;

- Palamenta Essencial da embarcacao;

- Forca do Vento Escala de Beaufort ;

- Correntes e marés (Marés vivas e Marés Mortas);

- Nomenclatura, localizacdo/funcio;

- Conceitos de navegacdo (Barlavento/Sotavento; Estibordo/Bombordo; Cagar/Folgar; Arribar/Cagar; Vento Real/Vento
Aparente; Forca de Adernamento; Abatimento; Centro Vélico);

- Controles principais (Leme, Patilhdo, Velas, Dindmica da vela impulso e forca lateral, Afinar a vela, Tripulantes);

- Quatro nés essenciais (N6 de oito, N6 direito, Lais de Guia, N& de escota singelo Sistema de reducio de forca);

- Mareac¢des (Aproar ao vento, Bolina cerrada, Bolina folgada, Largo, Aberto, Popa, Popa arrasada);

- Fungdo dos tripulantes (Timoneiro, Tripulante);

- Manobras para mudar de bordo/direc¢do (Virar por D' avante, Virar por d* avante partindo de um largo, Virar por d' avante
indo de Bolina Cerrada, Cambar ou Virar em roda);

- Regras e prioridades de navegacao;

- Recuperar de um virango (método de colher);

- Preparar a saida (Antes de sair, Aparelhar a embarcac3o, Rizar a vela, Ao chegar acostar a embarcacdo no pont3o, Desaparelhar
a embarcag3o);

- Os dez mandamentos do velejador.

Surf

Nesta 12 fase o praticante aprenderd as regras base do surf, como transportar a prancha dentro de dgua, onde deve estar no mar,
como colocar-se em posi¢ao deitado em cima da prancha, como remar para apanha a as ondas, como se devera colocar em pé na
prancha. Sendo esta a fase mais importante da aprendizagem desta modalidade.

- Conhecimento do material;

- Conhecimento do mar;

- Normas de seguranca;

- Remada;

- Apanhar a onda;

- Take-off;

- Wipe-out.

A conquista do equilibrio e reducdo progressiva da area da prancha é o principal objectivo desta fase.

Windsurf

- O Equipamento de Windsurf;

- Seguranga (Correntes e marés, marés vivas e marés mortas, forca do vento Escala de Beaufort);

- Nomenclatura Existente (Partes da Prancha, Partes da Vela);

- Mareacoes;
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Voltar

Avaliacdo e Controlo da Performance Desportiva (DES10679L)
Bloco | Fundamentos da Avaliagdo e Controlo do Desempenho Desportivo
1. O Modelo Sistemédtico de Avaliacdo

1.1 Avaliacao versus Medicao

1.1.1. Avaliagao Normativa e Criterial

1.1.2. Validade, Fiabilidade e Objectividade da Medig3o

2. Fundamentos dos programas de testes

2.1. Factores condicionantes dos resultados

3. As Sessoes de Controlo

3.1. A seleccio e/ou construcio dos testes
3.2. A administracdo dos testes

3.3. O registo e armazenamento de informac¢do
3.4. O tratamento e andlise dos resultados

Bloco Il Avaliagdo e controlo das capacidades motoras
1.  Avaliagcdo da Forga

1.1. Meios e métodos de avaliacdo da forca
1.2. Avaliacdo da Forca geral

1.3. Avaliacdo da Forca especial

1.4, Avalia¢do da Forca especifica

2. Avaliagdo da Velocidade

2.1. Normas e Instrumentos de medicio
2.2. A Velocidade de deslocamento

2.2.1. Testes de amplitude versus frequéncia

2.2.2. Testes de velocidade linear

2.2.3. Testes de velocidade com mudanca de direccao
3. Avaliacdo da Agilidade

3.1. O teste de agilidade de lllinois

3.1.1. Procedimentos de aplicacdo e tabelas normativas
4. Avaliacao da Resisténcia

4.1. Resisténcia Geral versus Resisténcia Especifica

4.2. Testes e indicadores de esforco

4.21. O teste de Cooper

421.1. Procedimentos e tabelas normativas

4.2.2. O teste Course Navette (Léger-Lambert, 1982)

422.1. Procedimentos de aplicagdo e normas de estimagdo do VO2max

4.2.3.  Os testes yo-yo (Bangsbo, 1994)
4.2.4. O sprint test (Bangsbo, 1994)

Bloco Ill Metodologias de Observacdo na avaliacdo e controlo do treino

1. Meios e Métodos de observagao

1.1.Registo por: erro; check list; Sistemas de categorias; Escalas de relagdo
1.2.Softwares de andlise cronométrica

1.3.Procedimentos de Filmagem/Video

1.4.Softwares de Anélise de dados: APAS: Quintic Biomechanics; Simi Motion; Tacto;
1.5.Apresentacdo de resultados: Dartfish; Quintic Biomechanics; Simi Motion
2. A Andlise do Jogo como método de Avaliagdo em JDC

2.1.Andlise de adversdrios o Scouting

2.1.1. Etapas e procedimentos de observacdo as fichas de registo

2.1.2. A elaboragdo do relatério

2.2.Andlise da prépria equipa

2.2.1.  Congruéncia com o Modelo de Jogo da Equipa

2.2.2. Repercussdes para a Prescricdo do Treino

Bloco IV A Modelagao dos Exercicios de Treino em JDC
1. A Caracterizagdo Fisioldgica

. Uc de redupticardiores externos Pégina 25 de 34
1.1.1. A frequéncia cardiaca
1.1.1.1. Frequéncia cardiaca maxima, de repouso e de reserva

1.1.2. A concentra¢do de lactato
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Voltar

Desenvolvimento Desportivo (DES10680L)
Nog¢bes fundamentais de desenvolvimento desportivo
O Sistema Desportivo Portugués

O papel da Autarquias Locais

A vertente do desporto municipal

As Politicas Publicas Municipais de Desporto

As responsabilidades dos Orgéos Municipais
Modelos de intervengdo dos Pelouros de Desporto
Servicos municipais de desporto

Voltar

Desenvolvimento Regional do Desporto (DES10681L)

1. Desporto nos Municipios

1.1. O sistema desportivo portugués

1.2. O papel da autarquias locais

1.3. As politicas publicas municipais de desporto

1.4. As missGes dos 6rgdos municipais

1.5. Funcgdes sociais das cdmaras municipais

2. Responsabilidades Legais dos Municipios

2.1. Regime de competéncias e atribuicdes dos municipios
2.2. Legislagcdo aplicado ao desporto nos municipios

3. Modelos de Intervencdo dos Pelouros de Desporto

3.1. Areas de intervencdo no desporto

3.2. Servicos municipais de desporto

3.3. Empresas municipais e desporto

3.4. Casos de sucesso

4. Gestao Municipal do Desporto

4.1. Os instrumentos de accdo municipal

4.2. Planos Estratégicos de Desenvolvimento Desportivo

4.3. Atlas Desportivos Municipais

4.4, Redes Municipal de Equipamentos Desportivos Artificiais
4.5. Programas Municipais de Apoio ao Associativismo Desportivo
5. Perspectivas Futuras e Internacionais

5.1. A realidade europeia

5.2. A regionalizagdo administrativa do desporto em Portugal
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Voltar

Eventos Desportivos (DES10682L)

1. Classificacao dos Eventos

1.1. As caracteristicas dos eventos

1.2. Os tipos de eventos desportivos

2. Estrutura e Organiza¢ido de Eventos Desportivos

2.1. As fases dos eventos desportivos

2.2. Os modelos de organizacdo de eventos desportivos

2.3. As areas de organizacdo e de trabalho

3. Financiamento e Impacto dos Eventos Desportivos

3.1. Os beneficios sécio-economicos e sociopoliticos dos eventos desportivos

3.2. A repercussdo na imagem das cidades

3.3. O impacto sobre o turismo

3.4. O sistema de apoio do Estado aos eventos internacionais

3.5. O patrocinio de eventos desportivos

4. Estudo de casos

4.1. Apresentacdo de casos praticos relativos a organizagcdo de competicdes desportivas
internacionais, tais como Campeonatos da Europa, do Mundo e Jogos Olimpicos, entre outras.

Voltar

Filosofia do Desporto (FIL10683L)

Introduc3o.

Desporto, jogo e competicdo.

Corpo, actividade fisica e o desporto na tradigdo ocidental.
O desporto moderno e o olimpismo de Pierre Coubertin.
Desporto, humanidade e educac3o.

Problemas do desporto contemporaneo.

o=

Voltar
Histéria da Atividade Fisica e do Desporto (HIS10684L)
0 - Histdria da Atividade Fisica e do Desporto: objetivos e funcionalidades. Conceitos bésicos para a Histéria da Atividade
Fisica e do Desporto. Uma Histdria descritiva e/ou interpretativa?
1 O corpo e a atividade fisica nas sociedades pré-histéricas. Motricidade e evolucdo humana.
2 - As atividades fisicas e desportivas nas civilizagdes pré-classicas. Usos sociais e valorizagcdo do corpo.
3 - As grandes manifestacoes da atividade fisica e desportiva no mundo classico. Contextos histéricos, significados e funcoes
atribuidas a pratica das atividades fisicas. Do dgon grego ao ludus romano.
4 - Da Idade Média a Revolugdo Industrial. O papel da atividade fisica e do desporto na sociedade feudal. O Renascimento
europeu: uma nova visdo sobre o corpo e atividade fisica. Racionalismo lluminismo e Naturalismo: a atividade fisica e o desporto
no quadro do novo pensamento educacional. A afirmagdo da ideologia do Progresso através da atividade fisica e do desporto.
5 Atividade fisica e desporto nas sociedades contemporaneas. O desporto como instrumento das disputas nacionalistas e
bélicas na Europa. Desporto e relacdes internacionais. Transformacbes econémicas, mudancas institucionais e consolidacdo do
desporto organizado. Mudanca social, atividade fisica e desporto: o desporto profissional e a inddstria do lazer; o crescimento
do desporto amador; atividade fisica e desporto nas escolas; as mulheres no desporto; atividade fisica e desporto na era da
comunicagao.

O movimento olimpico moderno: uma manifestacdo sociocultural relevante da Histéria contemporanea da atividade fisica e do
desporto. O inicio do olimpismo moderno. Os pioneiros portugueses do olimpismo moderno. Andlise critica das condicles e
determinantes do movimento olimpico atual
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Voltar

Olimpismo e Paralimpismo (DES10685L)

1. Evolucdo do Fendmeno Olimpico e Paralimpico
1.1. Antecedentes olimpicos e paralimpicos

1.2. Valores olimpicos e paralimpicos

2. Organizagdo do Olimpismo e Paralimpismo

2.1. Movimento olimpico e paralimpico

2.2. Estrutura institucional do olimpismo e paralimpismo
2.3. Olimpismo e paralimpismo em Portugal

3. Eventos Olimpicos e Paralimpicos

3.1. Candidaturas olimpicas e paralimpicas
3.2. Competicbes olimpicas e paralimpicas
3.3. Missoes olimpicas e paralimpicas

3.4. Legados olimpico e paralimpico

Voltar

Técnicas de Reeducacédo Postural (DES10686L)

I. Anatomia basica da Postura

1. Osteologia e Miologia

1.1. Coluna vertebral e membros superiores e inferiores
1.2. Movimentos articulares

1.3. Tipos de contrac¢do muscular

1.4. Papel dos agonistas, antagonistas e sinergistas
1.5. Equilibrio muscular

1.6. Trabalho da forca e da flexibilidade

1.7. Estabilidade pélvica e escapular

2. Alinhamento postural e avaliagdo postural

2.1. Postura ideal

2.2. Métodos de avaliagao postural

Il. Patologias e prescricdo na Reeducacdo Postural

1. Patologias do alinhamento postural

1.1. Patologias da coluna vertebral

1.2. Patologias dos membros inferiores

2. Prescricdo de exercicio fisico para patologias posturais
2.1. Estudo tedrico de técnicas de reeducag¢do postural
2.2. Planeamento e leccionacdo de sessGes

3. Vivéncia de técnicas de reeducacdo postural

Voltar

Inglés Técnico (LLT10687L)

1. Ler para orientagao geral

2. Ler para obter informagdes e argumentos:
2.1. para compreender o essencial;

2.2. para obter informacoes especificas

2.3. para compreender pormenores

2.4. para compreender as questdes implicitas
3. Ler e seguir instrugSes
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Voltar

Teoria e Método do Treino Desportivo Especifico 1| (DES10665L)

Tendo em conta que a U.C. é leccionada por diversos docentes, em que os alunos estdo integrados em equipas técnicas de diversas
instituicGes, os contelidos programaticos sdo especificos de cada uma das diferentes op¢des.

Desta forma, remetemos para os programas de cada op¢do a consulta dos respectivos contetidos.

Voltar

Actividades de Exploracdo da Natureza | (DES10666L)
1.1 - Técnicas de animacgdo e dindmica de grupos

1.2 - Orientacdo e Cartografia

1.3 - Montanhismo e Escalada

1.4 - Canoagem e Vela

1.5-BTT
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Voltar

Didatica de Atividades Desportivas e Expressivas || (DES10667L)
A. Contelidos transversais a todas as modalidades

1. Aspectos relativos ao processo ensino-aprendizagem
Finalidade do ensino, objectivos e processo de ensino-aprendizagem
Funcdes e competéncias do professor

Planeamento e avaliacdo

2. Factores gerais condicionantes do planeamento
Espaco disponivel

Condi¢bes materiais

Caracteristicas do grupo

Caracterizacdo individual dos alunos

3. Factores especificos condicionantes do planeamento
3.1 Plano de unidade temdtica

3.2 Estrutura da aula de natacdo

Contetidos

Objectivos especificos

Fungdes didacticas

3.3 Organizagdo da aula

Numero de tarefas a realizar

Grau de dificuldade das tarefas a realizar

Durac3o da sessdo e do exercicio

Intensidade de esforco

Relacdo entre os contelidos

Plano de aula

3.4 O professor na aula

3.4.1 Niveis de actuagdo do professor

Disciplina

Clima

Gestao

Instrucao

Feedback

Especificidade da relagdo professor/aluno

Procedimentos facilitadores e encorajadores da boa relagdo professor/aluno

3.5 Avaliagdo do desempenho do professor

- Utiliza¢do de listas de verificacdo

B. Os diversos contetidos / modalidades a abordar:
1. Nas Atividades de Enriquecimento Curricular
1.1. Atividades Fisicas

Exploracdo da Natureza

Deslocamentos e equilibrio

Ritmicas e expressivas

Jogos

Atividades de manipulacdo

Oposicio e luta

1.2. Atividades desportivas individuais
Atletismo

Ginastica

Natacdo

2. Nos niveis de ensino mais avancados

2.1. O Atletismo:

Corridas

Lancamentos

Saltos

2.2. Natacdo:

Adaptac¢do ao meio aquético

Ensino das técnicas de nado

Ensinde desuigemazéns de partida Pagina 30 de 34
Ensino das técnicas de viragem

2.3. Ginastica:

Ginastica Ritmica desportiva
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Voltar

Introducdo as Metodologias da Investigacdo em Motricidade Humana (DES10668L)
1. Introdugdo a investigacao em Motricidade Humana.

Questdes éticas em investigacdo e no trabalho académico.

Desenvolvimento do problema de estudo.

Projeto de investigagdo.

Formulagdo do método.

Redacdo e apresentacdo dos trabalhos de investigac3o.

Introducdo aos conceitos estatisticos.

Introdugdo ao Statistical Package for the Social Sciences (SPSS).

©NO O AW

Voltar
Psicologia da Actividade Fisica (PS101405L)
Unidade curricular leccionada em simultdneo ao curso de Psicologia. Ver relatério de PSI1886

Voltar
Saude e Condicdo Fisica (DES10669L)
1 - A Diabetes Mellitus

2 - Dislipidémia
3 - Hipertensao
4 - Obesidade

5 - Sindrome Metabdlica
6 - Osteoporose

7 - Artrite
8 - A fibromialgia
9 - O idoso

10 - As criancas

Voltar

Praticas de Atividade Fisica na Educacao Basica (DES10674L)

1. O sistema educativo e o curriculo no 1° ciclo do ensino bdsico;

2. Fundamentos educativos e enquadramento normativo da drea da Atividade Fisica e Desportiva, e da Expressio e Educagdo
Fisico-Motora Educacdo no 1° ciclo do ensino basico;

3. Orientacdes programaticas da Atividade Fisica e Desportiva no 1° ciclo e Programa de Expressdo e Educacdo Fisico-Motora;
4. Metodologias de intervencdo pedagdgica dos varios contelidos programaticos da Expressdo e Educacdo Fisico-Motora, e da
Atividade Fisica e Desportiva:

5. Planeamento do ensino: fontes estruturantes do planeamento; articulacdo entre os vérios niveis de planeamento; e concegdo
de planos de aula.

6. Avaliacdo do ensino: critérios e indicadores de avaliacdo; avaliagdo diagndstica, formativa e sumativa; e conce¢do e aplicagdo
de instrumentos de avaliacdo das aprendizagens.

7. A intervencdo pedagdgica na aula: fatores estruturantes do plano de aula; gestdo da aula e as técnicas de intervengdo
pedagdgica; decisbes estratégicas para a organizacdo da aula e sucesso pedagdgico; e desenvolvimento de situagOes reais de
ensino-aprendizagem e sua analise critica.
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Voltar

Praticas em Exercicio e Saide (DES10675L)

1 — Aplicagao Pratica de Protocolos de avaliagdo da aptiddo cardiorrespiratéria
2 — Aplicacdo Pratica de Protocolos de avaliagdo da forca muscular

3 — Aplicagdo Pratica de Protocolos de avaliagdo da flexibilidade

4 — Aplicagdo Pratica de Prescricdo do exercicio fisico

4.1 — Tipo de exercicio, intensidade, durac3o, frequéncia

4.2 — Tipos de programas de exercicio fisico

5 — Preparacdo Pratica de Aulas de Grupo em Academia
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Voltar

Anidlise do Movimento/Biomecénica (DES10670L)

Andlise Cinematica utilizando o video.

e Cinemdtica Linear e Angular

e Sistema de Coordenadas

Posicdo, Velocidade e aceleracdo

Método numéricos e analiticos de calculo

Técnicas de medicdo direta (acelerémetria e goniometria).

Instrumentacdo e Metodologia utilizada na andlise Cinematica através do video.
Procedimentos de recolha.

Estimag3o do erro do processamento dos dados.

Precisdo, consisténcia, validade e ruido.

Anilise bidimensional e tridimensional.

Procedimentos de célculo.

e Andlise a duas dimensoes e andlise a trés dimensdes.

e Instrumentac3o, software e procedimentos de cdlculo para andlise cinematica.
Anidlise da Carga do aparelho Locomotor.

Cinética Linear e Angular

Leis de Newton

Impulso, Trabalho e Poténcia

Momento de Inércia, Angular e de Forca

Trabalho mecénico, Energia e poténcia Muscular

Métodos e instrumentac3o para analise cinética.

Medic3o direta de Forcas (Dinamografia - Plataforma de Forgas, Isocinético).
e Aplicacdes da plataforma na andlise do movimento.

e Andlise e interpretacdo dos dados obtidos.

e Sincronizag3o entre dados cinematicos e cinéticos.

Diferencas entre Centro de massa (CoM) e centro de pressio (CoP).
Métodos de célculo da carga sobre o aparelho locomotor.

Determinacao de forcas musculares por dindmica inversa.

Trabalho mecénico, energia e poténcia.

e Causas de ineficiéncia Muscular.

e Célculo de trabalho interno e trabalho externo.

e Instrumentac3o, software e procedimentos de calculo para andlise cinemética.
Controlo Motor e Biomecanica.

e Controlo Postural.

e Defini¢do de Postura.

e Métodos Cinemdticos e Cinéticos de andlise da postura.

e Importancia da andlise das oscilacdes do Centro de pressdo no estudo do controlo
postural.

e Variabilidade e movimento.

e Andlise da variabilidade numa série temporal.

e Pardmetros ndo lineares utilizados na andlise do movimento.

e Modelos matematicos de movimentos desportivos.

e Simulagdo, otimizacdo e andlise sensitiva.

e Instrumentacao, software e procedimentos de calculo para analise de uma série
temporal.

e Utilizacdo de métodos nao lineares para estudo das séries temporais recolhidas.
Mecanica do musculo.

e Comportamento e propriedades mecanicas do musculo-esquelético.

e Caracteristicas do musculo relagdo entre comprimento e Forca, Forca —
velocidade.

Eficiéncia Muscular. Conceitos basicos de Mecanica dos matérias.

Lesdo e Biomecianica.

Electromiografia de Superficie (EMG) e Biomecénica.

Procedimentos de recolha.

e Processamento e andlise dos dados obtidos.

§ Peatessanpensoino dominio do tempo e no dominio da Pégjnéndtade 34

e Utilizagdo do EMG para estimar a for¢ca muscular.

e Recolha, processamento e dados a utilizar no trabalho de grupo.
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Voltar

Actividade Fisica Adaptada (DES10671L)
1.Conceitos OMS

2.Enquadramento da Adapted Physical Activity
3.Necessidades Educativas Especiais (NEE)
4.Legislacdo especifica da deficiéncia

5.Jogos Paralimpicos

6.Deficiéncias e doengas/condi¢des crénicas
7.Educacdo Fisica

Voltar

Actividades de Exploracdao da Natureza Il (DES10672L)
1.1 - Técnicas de animac3o e dindmica de grupos

1.2 - Orientacdo e Cartografia

1.3 - Montanhismo e Escalada

1.4 — Canoagem e Vela

15-BTT

1.6 — Desportos alternativos

Voltar

Didatica da Equitacdo (DES10673L)

Volteio com Cilhdo e Volteio com Sela (sem estribos)
Volteio com Sela (com estribos)

Ginastica a Cavalo

Conduc¢do do Cavalo

Condug¢do do Cavalo no Exterior

Orientacdo de uma Sess3o de Treino

A ?Dressage?

Saltos de Obstaculos

Os Perfis dos Docentes de Equitacdo

A Iniciacao ao Ensino da Equitacao e a Pedagogia Equestre.
A Gindstica Base do Cavalo

O Ensino do Cavalo

A Teoria do Treino na Equitacdo
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