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Esta unidade curricular tem como objeto de estudo a concecao e a
implementacao de programas de exercicio no ambito da satude e do bem-estar
do adulto idoso. Os contetdos lecionados procuram dar resposta as principais
modificacoes que ocorrem com o envelhecimento e que podem ser prevenidas
ou retardadas com a practica de atividade fisica, nomeadamente a prevencao
de quedas e da dependéncia funcional, da osteopénia, da sarcopénia, da
sindrome pluri-metabdlico e da deméncia.

1. Conhecer a demografia do envelhecimento e as tendéncias evolutivas;
conhecer os custos das doencgas crénicas e das incapacidades nos adultos
idosos.

2. Conhecer os mecanismos explicativos do envelhecimento celular, descrever
as alteracoes dos sistemas sensorial, cognitivo e motor relacionadas com o
envelhecimento e as potenciais adaptagdes cronicas destes sistemas ao
exercicio.

3. Conceber e implementar uma avaliagdo inicial de acordo com: a) o nivel de
funcionamento fisico das pessoas idosas: atletas, suficientemente ativas,
independentes, fragilizadas e dependentes; b) o tipo de teste: laboratdrio,
terreno, desempenho e questionario; c) os parametros a avaliar: aptidao
fisica, equilibrio e mobilidade.

4. Prescrever exercicio fisico de acordo com a avaliacdo inicial, o
enquadramento e objetivos do programa; conhecer as barreiras e conceber
solugdes para aumentar a pratica de atividade fisica das pessoas idosas.

O programa esta dividido em curso tedrico e tedérico-pratico para exposicao
dos contetudos e treino de competéncias no ambito da avaliacdo, prescrigdo e
implementacao de programas de exercicio para pessoas idosas. A
classificacao final é a média do exame escrito e da nota TP que inclui: a
concecao e conducao de uma sessdo de exercicio para pessoas idosas com
diferentes niveis de aptiddo funcional (16 valores) e o
desempenho/participacao nas aulas TPs (4 valores). E obrigatdria a obtencéao
de pelo menos 50% da classificagdo maxima em cada uma das componentes
da avaliagao e a frequéncia de pelo menos 2/3 das aulas tedrico-praticas. 1
valor suplementar relativo a participagao em eventos de ambito comunitario.
O exame oral é obrigatdrio para todos os alunos que obtenham uma
classificagdao > 16 valores no exame escrito e para todos os alunos com pelo
menos 9,5 valores no exame final escrito, que nao tenham frequentado pelo
menos 2/3 das aulas tedrico-praticas.
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