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ADENDA AO PLANO DE INOVACAO:

RELATORIO DE PROGRESSO E ATUALIZACAO CURRICULAR

Considerando o percurso de execugao do Plano de Inovagdo em vigor na Escola Secundéria
Pinheiro e Rosa, e com o objetivo de consolidar as estratégias de inovagdo pedagdgica e garantir
a sustentabilidade temporal do projeto, apresenta-se a seguinte Adenda ao Plano de Inovacgéo

original.

1. Ponto de Situagao das Metas Estratégicas

“Diminuir em 3% a taxa de retengdo ou desisténcia dos alunos dos Cursos Cientifico-Humanistico”

Apresentam-se as taxas de retencdo dos cursos cientifico-humanisticos nos Gltimos trés anos
letivos: 8,29% em 2022/2023, 8,60% em 2023/2024 e 9,32% em 2024/2025. Embora se verifique
um ligeiro aumento da taxa de retencdo, importa contextualizar estes resultados com o

crescimento significativo do nimero de alunos da escola ao longo do mesmo periodo.

Com efeito, a populacado escolar dos cursos cientifico-humanisticos aumentou de 382 alunos em
2022/2023 para 410 em 2023/2024, 483 em 2024/2025 e 526 em 2025/2026. Este crescimento
implica uma maior diversidade de perfis académicos, sociais e culturais, trazendo novos desafios

ao acompanhamento pedagdgico e ao sucesso escolar dos alunos.

Acresce ainda que o aumento do nimero de alunos exige uma maior capacidade de resposta por
parte da escola, nomeadamente ao nivel do apoio educativo, da diferenciacdo pedagdgica e do
acompanhamento individualizado. Paralelamente, o aumento da taxa de retencdo podera
também estar relacionado com alguma instabilidade do corpo docente verificada ao longo
destes anos letivos, situacdo que pode dificultar a continuidade pedagdgica e a consolidacao das

aprendizagens dos alunos.

Importa igualmente referir o aumento significativo do nimero de alunos estrangeiros integrados
na escola, coloca desafios adicionais ao nivel da integracdo, da adaptacao linguistica e do
acompanhamento académico, exigindo respostas pedagdgicas diferenciadas e maior apoio

educativo.



Assim, apesar do ligeiro aumento da taxa de retencéo, os resultados evidenciam uma relativa
estabilidade face ao crescimento da populacdo escolar dos cursos cientifico-humanisticos e a
crescente complexidade do contexto educativo, mantendo-se os valores dentro de niveis

considerados controlados.

“Aumentar em 15% o ndmero de alunos dos clubes de Programagao e Robética”

O Clube de Robdtica, embora ja& funcione ha alguns anos, registou a partir do ano letivo
2023/2024 um aumento da participacdo de alunos dos cursos cientifico-humanisticos (CCH). Até
entdo, a frequéncia era maioritariamente assegurada por alunos dos cursos profissionais da area

da informatica.

Este aumento deve-se, em grande parte, ao crescente interesse manifestado nao sé pelos alunos
dos cursos profissionais, mas também pelos alunos do Plano de Inovagdo de Informatica, que tém
vindo a aderir de forma mais regular as atividades do clube. O clube funciona as quartas-feiras a
tarde, periodo em que os alunos dos cursos cientifico-humanisticos ndo tém aulas, o que facilita a

sua participacao.

Apesar de a frequéncia ndo ter aumentado tanto quanto seria desejavel — devido ao facto de
muitos alunos dos CCH terem outras atividades extracurriculares, como apoios educativos,
atividades desportivas, entre outras, verifica-se ainda assim uma evolucao positiva. Em 2023/2024
o clube contava com cerca de 6 alunos com frequéncia regular, enquanto no presente ano letivo

esse niUmero aumentou para cerca de 12 alunos a frequentarem regularmente as atividades.

A colaboragcdo entre alunos de diferentes areas de formacdo tem sido particularmente
enriquecedora. Muitos dos projetos desenvolvidos no Clube de Robdtica sdo realizados em
parceria com alunos dos cursos cientifico-humanisticos, promovendo o trabalho interdisciplinar e
a partilha de competéncias. Como exemplo, os alunos de Informética tém produzido porta-
chaves, estdtuas e outros objetos recorrendo as impressoras 3D do clube. Por sua vez, os alunos
de Artes Visuais utilizam esses objetos nas disciplinas de opcdo do 12° ano, desenvolvendo

trabalhos que posteriormente integram exposi¢oes.

Também os alunos da disciplina de opcado de Fisica do 12° ano recorrem frequentemente a
impressao 3D para a concretizagdo de projetos integrados nos seus trabalhos finais. A presenca

destes alunos tem sido uma mais-valia para o clube, uma vez que, devido a autonomia e



capacidade de trabalho que demonstram, contribuem de forma muito positiva para o

desenvolvimento de projetos interdisciplinares e colaborativos.

“Manter as notas internas atribuidas pela escola secundaria alinhadas com as notas internas

atribuidas pelas outras escolas do pais a alunos com resultados semelhantes nos exames.”

De acordo com fontes oficiais do Ministérios da Educacao (Infoescolas), a Escola Secundaria
Pinheiro e Rosa apresenta resultados de sucesso e de desempenho nos exames nacionais em
linha com outras escolas publicas com caracteristicas socioecondmicas e académicas
semelhantes, situando-se numa posicdo intermédia no contexto nacional. Este tipo de anélise é
feito com base na comparacdo entre as classificacdes internas atribuidas pelas escolas e os

resultados obtidos pelos alunos nos exames nacionais.

Neste enquadramento, e tomando como referéncia comparativa outras escolas publicas de
contexto semelhante, algumas situadas em Lisboa, Coimbra e até as outras duas escolas
secundarias da cidade de Faro, observa-se que a Escola Secundaria Pinheiro e Rosa mantém um
nivel de coeréncia global entre a avaliacdo interna e o desempenho nos exames nacionais, néo

evidenciando discrepéncias significativas face ao padrdo observado nestas instituicdes.

“Aumentar em 3% a taxa de percursos diretos de sucesso nos Cursos Cientifico-Humanisticos

(alunos que concluem os cursos cientifico-humanisticos em trés anos)”

A anélise dos dados relativos a taxa de percursos diretos de sucesso evidencia uma evolucéo

positiva e consistente ao longo dos Ultimos anos letivos.

No ano letivo de 2022/2023, a taxa situava-se nos 74%, tendo aumentado para 77,57% em
2023/2024 e atingido os 78,57% em 2024/2025. Verifica-se, assim, um aumento global de 4,57
pontos percentuais entre 2022/2023 e 2024/2025, o que corresponde a um crescimento relativo

aproximado de 6,18%.

Esta melhoria poderd estar relacionada com a implementacdo dos percursos formativos

integrados no Plano de Inovacdo, nomeadamente nas dreas do Desporto e da Informética. Estes



percursos permitem que os alunos frequentem uma formacédo mais ajustada aos seus interesses,

capacidades e objetivos pessoais e profissionais.

Ao terem a possibilidade de escolher &reas mais vocacionadas para os seus projetos de futuro, os
alunos revelam maior motivacdo, envolvimento e sentido de pertenca relativamente ao percurso

escolar.

Desta forma, a adequacao dos percursos formativos aos perfis e expectativas dos alunos constitui
um fator relevante para a melhoria do sucesso escolar, refletindo-se no aumento da taxa de

alunos que concluem o ensino secundario dentro do tempo previsto.

“Aumentar em 20% o grau de satisfacdo dos alunos, encarregados de educagdo e equipa

pedagdgica com o curso e a Escola Secundéria Pinheiro e Rosa”

A reflexdo sobre o grau de satisfacdo dos alunos e dos encarregados de educacéo relativamente
aos cursos do Plano de Inovacéo evidencia, de forma consistente, uma avaliagdo globalmente

muito positiva desde o primeiro ano de implementacéo.

De facto, ao longo dos varios anos letivos, e conforme foi sendo apresentado nas reunides de
acompanhamento do plano, praticamente 100% dos alunos e encarregados de educacéo
manifestaram satisfacdo com os cursos e com a forma como os mesmos tém sido implementados.
Este elevado nivel de aprovacdo reflete-se na percecdo de adequacdo da oferta formativa as

necessidades, interesses e expectativas dos alunos.

Embora tenham sido realizados alguns ajustes e melhorias desde o primeiro ano de
implementacdo até ao presente, estas alteracbes contribuiram para o reforco da qualidade do
projeto e para uma maior adequacao as realidades dos alunos. Esta evolucdo é também visivel no
aumento significativo da procura registada no ultimo ano letivo, com especial destaque para a
adrea do Desporto, o que demonstra o reconhecimento crescente da pertinéncia desta oferta

formativa.

Outro aspeto relevante prende-se com a dinamizacdo de atividades interdisciplinares e com a

articulacdo estabelecida com alunos de cursos profissionais de éareas afins, promovendo



contextos de aprendizagem mais ricos, praticos e integrados, com impacto positivo na motivacdo

e envolvimento dos alunos.

Os testemunhos recolhidos através dos questionarios aplicados aos encarregados de educacéo e
alunos reforcam esta percecdo positiva, destacando-se referéncias recorrentes a adaptacdo dos
curriculos, a maior componente préatica e a adequacao dos contelidos aos interesses dos alunos.
Entre as opinides expressas, salientam-se aspetos como a valorizagdo da disciplina de Saude e
Atividades Desportivas, considerada uma mais-valia face a oferta tradicional, o foco numa éarea
especifica que facilita a orientacdo vocacional, o reforco da componente prética e o contributo
para a preparagao dos alunos para o ensino superior, quer na area do Desporto, quer em areas

como a Informéatica e Engenharia.

Destacam-se ainda comentarios como a importancia do acompanhamento do corpo docente e
da direcdo de turma, a qualidade da oferta formativa, bem como a promocéo de atividades que
favorecem a interacao social, o desenvolvimento cognitivo e fisico e a promocgédo da sadde dos
alunos. Em sintese, os testemunhos recolhidos evidenciam a percecdo de um curso mais ajustado

aos interesses dos alunos, mais motivador e mais orientado para os seus projetos de futuro.

Deste modo, conclui-se que o grau de satisfacdo dos alunos e encarregados de educacdo com os
cursos do Plano de Inovacéo é claramente elevado, refletindo o sucesso da implementagcdo do

projeto e a sua adequacgdo as expetativas da comunidade educativa.

"15% dos alunos dos cursos cientifico - humanisticos terminarem o curso com média = 16 valores”

A anélise dos resultados relativos a percentagem de alunos que concluem o ensino secundario
com média final igual ou superior a 16 valores demonstra uma evolucéo positiva e sustentada ao

longo dos Ultimos anos letivos.

No ano letivo de 2022/2023, a percentagem de alunos nesta situacdo era de 34,29%, tendo
aumentado para 36,59% em 2023/2024 e atingido os 38,24% em 2024/2025. Verifica-se, assim,
um aumento global de 3,95 pontos percentuais, o que corresponde a um crescimento relativo

aproximado de 11,52%.



Esta evolucdo pode ser justificada pelo facto de os alunos se apresentarem cada vez mais
informados, conscientes e focados relativamente as suas escolhas académicas e profissionais
futuras. Atualmente, os alunos demonstram maior clareza na definicdo dos seus objetivos e

procuram percursos formativos mais ajustados aos seus interesses, capacidades e expectativas.

Ao disponibilizar percursos alternativos aos quatro cursos cientifico-humanisticos tradicionais, a
escola proporciona opgdes educativas mais direcionadas aos gostos e motivagcdes dos alunos,
nomeadamente em éareas especificas como o Desporto e a Informatica. Esta diversificacdo da
oferta formativa permite uma maior identificacdo dos alunos com o percurso escolhido,

promovendo niveis superiores de motivacdo, empenho e sucesso académico.

Neste contexto, destaca-se o exemplo dos alunos do curso de Informética, que tém participado
em diversos concursos de programagdo e alcancado resultados meritérios. Como exemplo
concreto, este ano letivo, os alunos participaram em mais uma edigdo do TOPAS - Torneio de
Programacéao para Alunos do Secundério, organizado conjuntamente pela Universidade do Porto,
Universidade Nova de Lisboa e Universidade do Algarve, onde alcangaram o primeiro lugar a
nivel regional. Adicionalmente, trés alunos do 12.° ano desta turma foram apurados para a final
nacional das Olimpiadas Nacionais de Inteligéncia Artificial, evidenciando o elevado nivel de

desempenho e preparacado destes estudantes.

Estes resultados ilustram de forma clara o impacto positivo dos percursos mais especializados,
reforcando a motivagdo dos alunos e potenciando o desenvolvimento de competéncias

avancadas nas suas areas de interesse.



2. Atualizagdo de Conteudos Programaticos

Com o objetivo de garantir a maxima atualidade e conformidade normativa do nosso Plano de

Inovacéo, propde-se a seguinte alteracdo as componentes curriculares:

» Disciplina de Saude e Atividades Desportivas: Solicita-se a atualizagdo dos contelddos de
acordo com as recentes diretrizes da tutela. Esta alteracdo mantém a coeréncia tematica
original, procedendo-se a atualizacdo da nomenclatura das Unidades de Competéncia
(UC) e dos seus respetivos contetdos. Adicionalmente, foi introduzido um novo tema
pertinente a area, reforcando a abrangéncia da disciplina.

» Disciplinas de Opgdo de 12.° Ano: De forma a aproximar o curriculo das exigéncias do
mercado e do ensino superior, procedeu-se ao reforco da componente pratica. Estas
disciplinas foram igualmente atualizadas com as novas designagdes das Unidades de
Competéncia e conteddos programaticos revistos, garantindo que os nossos alunos

finalistas dominem as competéncias mais atuais e relevantes do setor.

3. Extensédo da Validade do Plano de Inovacéo

Considerando o sucesso alcancado, a elevada procura registada e a necessidade de consolidar
as estratégias de inovacdo pedagdgica em curso, solicita-se a prorrogacdo da validade do
presente Plano de Inovacdo por mais quatro anos letivos. Com esta extensdo, o plano manter-
se-a em vigor para todos os alunos que ingressem no 10.° ano até ao ano letivo de 2029/2030,
permitindo que a Escola Secundaria Pinheiro e Rosa continue a oferecer um percurso
formativo de exceléncia, adaptado as necessidades da comunidade educativa e alinhado com

as metas de sucesso escolar e de integracdo no Ensino Superior anteriormente delineadas.



Aprovado em Conselho Pedagégico em 13/05/2026

O Presidente do Conselho Pedagégico

]

(Francisco Manuel Mateus Domingos Conde Soares)

Aprovado em Conselho Geral em 21/05/2026

A Presidente do Conselho Geral

’Qéik S k \_,u\;;< —

-

(Palmira Luz André Valente Ferreira)



102/112 ano

Opc¢ao 1 - Atividades Desportivas de Ar Livre (315’ /semana)

Conteudos

UFCD

e Orientagdo 9451 Orientacdo aplicada
o Percursos pedestres
o Jogos e percursos simples
o Percursos complexos e meios
auxiliares
e Operacionalizagcdo de Aprendizagens e
Provas
o Protocolos de aplicacédo
o Diversidade de grupos-alvo
o Cddigos nacionais e internacionais
Canoagem 9522 Canoagem
Enquadramento das atividades
nauticas e da canoagem no contexto
de formacao
Metodologia para 0 ensino da canoagem
Escolha e preparacao de
equipamentos
Locais de acesso ao mar
Entradas no plano de agua
Informacéo para a gestao da atividade
Recuperacdo das embarcacdes
Riscos da pratica das nauticas
Mudanca das condi¢des atmosféricas
Verificacdo dos equipamentos
Perda de capacidades fisicas devido a
pratica
Atividades nauticas e canoagem
Técnicas para a utilizacao de
embarcacdes na canoagem
Atividades de animag&o em ambiente
nautico
Desportos de natureza 9521 Atividades de deslize

Desportos de deslize
Surfing
Bodyboard
Surf
Stand up paddle
Materiais e equipamentos especificos
do surfing
Origens, tendéncias e evolugéo do surf
Histdria internacional
Histdria nacional
Regulamentagéo e arbitragem
Contexto para uma prética segura de surfing
Ondas
Agitacdo maritima
Meteorologia
Ambiente
Hidrodindmica das pranchas




Movimentos técnicos
Descricéo técnica
Frontside
Backside
Aspetos mecanicos
Técnica no surfing
Treino em seco
Ginasio
Skate parque
Treino na agua (mar)
Aquecimento e capacidades motoras
Aquecimento
Treino complementar
Regras de seguranca na pratica do surfing

- Origem, evolucao e tendéncias de desenvolvimento
da modalidade

- Contextos organizacionais e formas de pratica
- Aspetos demograficos e geograficos da pratica

- Tendéncias de desenvolvimento

- Pratica da modalidade

Tipos de intervenientes: praticantes, corredores,
organizador, delegado técnico, controladores,
comissarios, juizes de partida, diretores desportivos,
publico, média, patrocinadores, forcas de seguranca,
e industria associada

Relacéo da pratica com os diferentes tipos de
intervenientes

Funcdes, responsabilidades e implicagbes no
normal desenvolvimento da modalidade, competicbes
e atividades

Legislagcao e regulamentos aplicaveis ao contexto
de pratica da modalidade

Regulamentos especificos da modalidade, de ambito
federado

Organizacao de competicdes federativas

Outro tipo de organizacdo de atividades e
eventos, nacionais e internacionais

Materiais e equipamentos especificos da
modalidade

Modo de utilizacdo dos materiais e equipamentos,
conforme o &mbito formal/informal da prética, ao nivel
da formacao ou do alto rendimento

Condicdes de segurancga das pessoas e do
patrimoénio na organizacao de competi¢cdes e eventos
desportivos, de ambito nacional e internacional

Qualificacdo de espetaculos e eventos

7290

BTT - Bicicleta Todo o
Terreno




desportivos

Deveres dos promotores, funcédo do coordenador
de seguranca

Planos de risco e procedimentos preventivos

Controlos de acesso

Acesso de pessoas com deficiéncia

Lugares e separacao fisica dos

espectadores

Seguranca fisica de adeptos

Controlo da venda de titulos de

ingresso

Sistemas de vigilancia e controlo

Planos de emergéncia

Procedimentos de montagem e desmontagem de

espacos e equipamentos afetos as praticas
desportivas

Equipamento necessario a pratica da
modalidade de acordo com os
regulamentos para o efeito
Montagem e desmontagem do
equipamento desportivo em
condicBes de seguranca e de forma
tecnicamente adequada
Aspetos criticos de desgaste dos
equipamentos e procedimentos de
conservacao e substituicao
Sistemas de observacéo e de analise da
prestagcao desportiva

Principais indicadores de observacéo
da modalidade
Métodos de recolha, tratamento e
analise de dados, tecnologias
associadas
Modos de utilizacéo de fichas de
controlo e de aplicagéo de
instrumentos de avaliagédo
Processos de recolha de registos
audiovisuais
Tipos de capacidades fisicas e psicoldgicas mais
utilizadas em cada fun¢éo da modalidade

Fundamentos técnicos e taticos predominantes
na modalidade:

Equilibrio

Propulsdo

Mudanca de direcao
Salto e amortecimento
Outras técnicas




Origem, evolucéo e tendéncias de desenvolvimento
da modalidade

Contextos organizacionais e formas de pratica
Aspetos demograficos e geograficos da pratica

Tendéncias de desenvolvimento

Pratica a modalidade

Tipos de intervenientes: velejadores, tripulacao,
juizes, oficiais, arbitros, medidores, oficiais de regata,
autoridade organizadora, publico, média,
patrocinadores, forcas de seguranca e industria
associada

Relacao da pratica com os diferentes tipos de
intervenientes

Funcdes, responsabilidades e implicacdes da
relacdo param o normal desenvolvimento das
modalidades, competi¢des e atividades

Legislagéo e regulamentos aplicaveis ao

contexto de pratica da modalidade
Regulamentos especificos da
modalidade, de &mbito federado
Organizacao de competicdes
federativas
Outro tipo de organizagéo de
atividades e eventos, nacionais e
internacionais

Materiais e equipamentos especificos da
modalidade

Modo de utilizacdo dos materiais e
equipamentos, conforme o ambito
formal/informal da prética, ao nivel da
formacéo ou do alto rendimento

Condicdes de segurancga das pessoas e do
patrimoénio na organizacao de competicdes e eventos
desportivos, de ambito nacional e internacional

Qualificacdo de espetaculos e eventos
desportivos
Deveres dos promotores, fungéo do
coordenador de seguranca
Planos de risco e procedimentos
preventivos
Controlos de acesso
Lugares e seguranca fisica de
espectadores
Seguranca fisica de adeptos
Controlo da venda de titulos de
ingresso
Sistemas de vigilancia e controlo
Planos de emergéncia

Procedimentos de montagem e desmontagem de

espacos e equipamentos afetos as préaticas

7295

Vela




desportivas

Equipamento necessério a pratica da
modalidade de acordo com os
regulamentos para o efeito
Montagem e desmontagem do
equipamento desportivo em
condi¢des de seguranca e de forma
tecnicamente adequada

Aspetos criticos de desgaste dos
equipamentos e procedimentos de
conservacao e substituicdo

Sistemas de observacao e de analise da
prestacdo desportiva

Principais indicadores de observacéo
da modalidade

Métodos de recolha, tratamento e
andlise de dados, tecnologias
associadas

Modos de utilizagcéo de fichas de
controlo e de aplicagéo de
instrumentos de avaliacao
Processos de recolha de registos
audiovisuais

Tipos de capacidades fisicas e psicolégicas mais
utilizadas em cada funcdo da modalidade

Fundamentos técnicos e taticos
predominantes na modalidade:

Caracteristicas das marés, correntes
e ventos

NGs fundamentais

Técnicas de aparelhar uma
embarcacéo a vela

Tipos de mareacdo: navegacao a
bolina, de través, e a popa

Manobras basicas: viragem de bordo,
bordejar, cambar, rizar e virango.




102/112 Ano

Opc¢do 2 - Saude e Atividades Desportivas (315’/semana)

Conteudos

uc

Funcionamento do corpo humano — aparelho
cardiorrespiratdrio, aparelho locomotor,
sistema de regulagéo.

Adaptacao fisioldgica.

Relacao estimulo-adaptacéo.

Analogia entre estimulo e carga de treino —
carga de treino como um estimulo fisioldgico,
adaptacdo aguda e adaptacao cronica,
bioenergética muscular, transformacéo de
energia quimica em mecanica.

Processos de producéo de energia nos
diferentes tipos de esforco desportivo.
Nutricdo, metabolismo energético,
carburantes utilizados na atividade
desportiva, reservas de glicogénio muscular e
hepatico, vitaminas e minerais, hidratagdo.
Fundamentos da luta contra a dopagem.
Objetivos da luta contra a dopagem.
Controlos de dopagem.

Educacéo e informacéo.

Legislacao em vigor.

Normas nacionais e internacionais.

Cadigo de ética desportiva.

Regras e normas definidas.

03639

10 ¢ ANO

Implementar os principios
de alimentagdo saudavel e
de prevengao do doping
no desporto

Fisiologia — processos funcionais.
Capacidades fisicas.

Principios gerais e sistemas energéticos —
energia e ATP.

Formas de obtencao e fontes de producéo de
ATP.

Transferéncia da energia no movimento.
Consumo energético.

A fadiga.

Adaptacao, homeostasia e heterostasia.
Estimulo - no¢des, caracteristicas e
modificacdes organicas.

Relacao estimulo e adaptacéo.
Mecanismos bioquimicos e genéticos da
adaptacéo.

Sindroma geral de adaptacao ao stresse.
Controlo muscular no movimento.
Adaptacdes neuromusculares.

Tipos de contracdo muscular na relacao
forcalvelocidade.

Caracteristicas funcionais do muasculo
estriado — relacéo forca comprimento.
Forca/velocidade e producao de poténcia.
Tipos de unidades motoras e fibras
musculares para o exercicio.

03635

Analisar os processos
fisioldgicos de esforco nas
atividades fisicas e
desportivas




Sistema cardiovascular — estrutura e funcéo.
Sistema cardiorrespiratério — estrutura e
organizagao

Sistema enddcrino — organizacéo, regulacéo
hormonal e termorregulacéo.

Histdria da modalidade aerdbica e do step -
objetivos e beneficios.

Passos basicos — apoios e gestos.

Passos de lideranca simples e de lideranca
alternada.

Estrutura da aula — nivel iniciante, intermédio
e avancado.

Aquecimento.

Fase principal (segmento aerébio).

Retorno a calma e alongamento final.
Tipologia de exercicios.

Musica na aula — batidas musicais e batidas
por minuto (bpm)

Compasso quaternario.

Oitos musicais.

Frase musical.

Ordens de comando.

Normas de prevencao.

Normas de seguranca e da qualidade.

Caracteristicas primarias das aulas de step e
de aerobica — eficacia, seguranca,
acessibilidade.

Passos bésicos e estrutura musical.
Principios orientadores na montagem
coreografica.

Sequéncias coreograficas

Elemento, segmento, frase e bloco
coreografico.

Regras basicas na construcao de sequéncias
coreograficas.

Métodos de montagem coreogréfica.
Associativo; piramide (pares e total); adicéo.
Split (pares, trios e total); espelho.

Tipologia de exercicios.

Estratégias de ensino— técnicas e exercicios.
Adicao/subtracéo.

Insert; progressao.

Frases cruzadas.

Simples.

Complexas.

Aplicacdo dos planos de aula — progressao
dos exercicios (complexidade e intensidade
adaptadas aos participantes), diversidade dos
exercicios, motivacdo dos participantes
(retorno constante e construtivo do
desempenho).

03663

03665

Planear aulas de ginastica
aerdbica e de step

Ministrar e avaliar aulas de
aerdbica e de step

Exercicio e salde — Atividade fisica formal e
informal.

03659

112 ANO

Adaptar a atividade fisica a




Exercicio fisico como estimulo metabdlico e
biomecanico.

Relacao entre o exercicio fisico e a saude —
em fases especiais da vida e de transicao
e/ou em pessoas com determinado problema
de saude ou limitag&o funcional.

Tipos de deficiéncias ou incapacidades.
Diversidade funcional das pessoas com
deficiéncia —pessoas cegas ou com baixa
visdo, pessoas surdas, pessoas com
deficiéncias musculo-esqueléticas, do
movimento, da voz e da fala, pessoas com
deficiéncia intelectual e do desenvolvimento,
pessoas com autismo.

Tipos de limitagbes inerentes ao
envelhecimento e a outras condicdes fisicas
ou gerais de saude - pessoas gravidas,
pessoas com carateristicas fisicas
excecionais, pessoas com sequelas de
diversas patologias (hipertenséo, diabetes,
obesidade, osteoporose, entre outras,
patologias musculoesqueléticas),

Direitos das pessoas com limitacdes, das
pessoas com deficiéncia ou com diversidade
funcional.

Produtos, meios de apoio e ajudas técnicas.
Terminologia especifica do desporto
adaptado.

Materiais e equipamentos.

Conceitos, principios e pressupostos da

avaliacdo e prescricdo do exercicio adaptado.

Tipo dos instrumentos e técnicas de
avaliacdo da condicéo fisica.

Estratificacdo de risco de doenca
cardiovascular ou metabdlica.

Exercicio, desenvolvimento e
envelhecimento.

Principais caracteristicas, capacidades,
necessidades e objetivos nas fases especiais
da vida: criancas, jovens e idosos.
Adaptacao das linhas orientadoras da
avaliacao e prescricao do exercicio a
populacéo-alvo, no que se refere a aptidao
fisica, muscular e composi¢ao corporal.
Exercicio como fator de intervencgdo primaria
e secundaria.

Principais causas, fatores de risco e
caracteristicas da hipertenséo, diabetes,
obesidade e osteoporose.

Principais caracteristicas, capacidades e
necessidades das pessoas com
determinados problemas de salde —
hipertensao, diabetes, obesidade e
osteoporose.

Objetivos e beneficios do exercicio para
prevencao e controlo de hipertenséo,
diabetes, obesidade e osteoporose.
Programas de exercicio para pessoas
portadoras de deficiéncia.

Tipos de programas de exercicio para

praticantes com
necessidades diferenciadas




pessoas com deficiéncia ou diversidade
funcional.

Tipo de limitacBes e preocupacdes
especificas adequadas ao tipo de deficiéncia
ou diversidade funcional.

Estabelecimento de uma rela¢do positiva com
0s praticantes e promoc¢éao da adeséo ao
exercicio.

Técnicas de apoio, metodologias e recursos
adaptados.

Desporto adaptado.

Principais regras do jogo Goaball e do
voleibol sentado, futebol para cegos e Boccia.
Estratégias de adaptacao.

Movimentos de estabilidade locomotores e
manipulativos.

Técnicas de incluséo.

Técnicas de planeamento, execucao e
avaliagao.

Normas de seguranca para atividades fisicas
adaptadas.

Regras e normas definidas.

Ginastica localizada — historia da modalidade.
Objetivos e beneficios da ginastica localizada
— forga, resisténcia muscular localizada e
cardiovascular combinadas e tonificagéao.
Materiais e formas de variar a aula de
ginastica localizada — nivel iniciante,
intermédio e avancado.

Estrutura da aula de ginastica localizada —
sobrecarga, adaptacao e especificidade.
Aquecimento.

Fase aerGbia.

Fase localizada.

Retorno a calma e alongamento.

Tipologia de exercicios na aula de ginastica
localizada - exercicios variados para
diferentes grupos musculares, com e sem
equipamentos.

Normas de prevenc¢do numa aula de ginastica
localizada.

Normas de seguranca e da qualidade.

Ginastica localizada — nivel iniciante,
intermédio e avancgado.

Ginastica localizada — musica equipamentos
e tipologia de exercicios.

Aplicagéo do plano da aula de ginastica
localizada — progressédo dos exercicios
(complexidade e intensidade adaptadas aos
participantes), diversidade dos exercicios,
motivacao dos participantes (retorno
constante e construtivo do desempenho).
Técnicas e exercicios de aquecimento.
Técnicas e exercicios da fase aerobia.
Técnicas e exercicios da fase localizada

03661

Planear aulas de ginastica
localizada

Ministrar avaliar aulas de
ginastica localizada




Técnicas e exercicios da fase de retorno a
calma e alongamento.

Normas de prevencao.

Normas de seguranca e da qualidade.

03662

Atividade fisica — beneficios cardiovasculares
e musculares (reducéo do risco de doenca).
Promocéao da saude, bem-estar e aptidao
fisica.

Condicionamento cardiovascular,
condicionamento muscular (hipertrofia,
resisténcia muscular), flexibilidade e
composicao corporal.

Equipamentos de cardiofitness.
Equipamentos de musculacgéo.

Tipologia de exercicios de cardiofitness e
musculacao.

Técnicas para diferentes grupos musculares
— peitorais, costas, deltéides, biceps, triceps,
guadriceps, isquiotibiais, gliteos, gémeos,
abdominais, entre outros

Dinadmica da carga.

Progressividade - variaveis (carga, volume,
intensidade e frequéncia).

Especificidade.

Individualidade - variaveis (idade, nivel fisico
e restricdes).

Continuidade.

Normas de seguranca.

Regras e normas definidas.

03660

Aplicar técnicas de
modalidades de treino de
cardiofitness e de
musculacao




122 Ano

Opc¢do 1—IDAL | (180’/semana)

Conteldos

ucC

Primeiros Socorros — limites de atuacao,
competéncias e ética do socorrista.

Sistema integrado de emergéncia médica
(SIEM) — fases, intervenientes, organizacao e
meios disponiveis.

Cadeia de Sobrevivéncia no adulto e
pediatrica — significado e importancia de cada
um dos seus elos, dete¢do precoce e
acionamento do SIEM, inicio precoce de SBV
(Suporte Basico de Vida), desfibrilhacao
precoce.

Suporte Béasico de Vida Adulto — objetivo e
limitacbes, procedimentos de seguranca para
reanimador, vitima e terceiros, posicao lateral
de seguranca (PLS), estado de consciéncia,
respiracdo, permeabilizacédo da via aérea
verificacdo VOS, chamada de emergéncia
112, compressdes toracicas, insuflacdes,
Suporte Basico de Vida com utilizacédo de
Desfibrilhador Automético Externo
(SBVIDAE)

Suporte Basico de Vida Pediatrico — objetivo
e limitagBes, procedimentos de seguranca
para reanimador, vitima e terceiros, posicao
lateral de seguranca (PLS), estado de
consciéncia, respiracdo, permeabilizacéo da
via aérea (corpo estranho), verificacao VOS,
chamada de emergéncia 112, compressobes
toracicas, insuflacdes.

Obstrucao da Via Aérea (OVA) — tipos de
obstrucéo, sintomas, atuacdo, compressdes
abdominais (manobra de Heimlich) e
pancadas interescapulares.

Técnicas de comunicacao de suporte em
situacdes de emergéncia.

Traumatologia — primeiros socorros, objetos
empalados, traumatismos oculares,
gueimaduras, traumatismo das articulagoes,
fraturas e lesbes desportivas.

Outras emergéncias médicas —
sintomatologia, primeiro socorro (dor
precordial, epilepsia, AVC, hipoglicemia,
hiperglicemia, intoxicacdes/envenenamentos,
feridas e hemorragias, choque, traumatismo
craniano, traumatismo Vertebro-medular).
Equipamentos de protecdo individual (EPI) -
regras de utilizacao.

02026

Atuar em situagdes de
emergéncia no treino
desportivo




Treino desportivo - processo pedagdgico,
preocupacdes formativas e educativas.
Didatica no contexto da pratica desportiva.
Planeamento e organizacao de atividades
desportivas.

Unidade de treino - fator estruturante da
didatica aplicada ao desporto.

Documentos de suporte a organizacao da
unidade de treino

Potenciacdo das condicdes de aprendizagem.
Observacao como ferramenta do processo de
treino.

Processo de treino e a observacéo.
Metodologias de observacgao.

Observacao e avaliacédo técnica.

Observacao e avaliacéo tatica.
Comportamento reflexivo no desporto.

03634

Enquadrar a pedagogia e a
didatica no treino
desportivo

Modalidades de raquetes outdoor —
conceitos, histéria e principios

Regras basicas das modalidades — ténis e
padel.

Terminologia das modalidades

Principios do movimento da técnica gestual -
Servigo e rececgao.

Regulamentos especificos das modalidades
de &mbito federado.

Materiais e equipamentos especificos.

Os batimentos fundamentais.

Direita e esquerda.

Voleibol e smash.

Servico

Batimentos especiais.

Amortie.

Passing-shot.

Raquete de ténis e de padel.

Match point, set point, break point.

Ensino adaptado (Play and Stay) do ténis.
Etapas do jogo adaptado do ténis.
Progresséao do jogo.

Técnicas de planeamento, execucao e
avaliacdo do treino.

Fases do treino — avaliacao inicial,
informag&o inicial, instrugdo, diagndstico e
prescricdo da atividade de aprendizagem,
conclusdo e avaliacao final.

Organizacao de competicbes de modalidades
de raquetes outdoor.

03650

Aplicar técnicas de
modalidades de raquetes
outdoor




122 ano

Opcdo 2 — IDAL Il (180’/semana)

Conteldos

ucC

Principios fundamentais da ética.

Etica, doutrina, deontologia e moral.
Deontologia e ética profissional — conceitos e
fundamentos.

Campos de reflexao e intervencdo e suas
caracteristicas comuns e diferenciadas.

O método analitico como fundamentacao da
ética.

Valores fundamentais de um cdodigo de ética.
Etica e liberdade -responsabilidade e
intencionalidade.

Cadigos de ética pessoal e de deontologia
profissional — papel das normas de conduta
profissional na definicdo da deontologia da
profissao, relacdo entre as normas
deontoldgicas e a responsabilidade social do
grupo profissional, dindmicas entre a
responsabilidade profissional e os diferentes
contextos sociais.

Etica e desenvolvimento institucional —
relacé@o entre a ética individual e os padrbes
de ética institucional,

Igualdade, diferenca, organizacao
comunitaria, cédigos de ética e conduta
institucional como elementos de identidade e
formagéo de principios reguladores das
relacdes interpessoais e socioculturais, papel
dos principios éticos e deontoldgicos
institucionais na mediagao de conflitos
coletivos.

Comunidade global e globalizacao — local,
nacional, transnacional e global.
Internacionalizacao, transnacionalidade e os
problemas éticos colocados pela
globalizacao.

Ambivaléncias do processo de globalizacéo.
Abertura de mercados — ética na
competitividade.

Esbatimento de fronteiras. ética para a
igualdade e inclusao.

A construcdo de uma cidadania mundial
inclusiva.

Exigéncias em relacéo a organizacéo —
participacdo nos objetivos da organizacao,
promocao do desenvolvimento da imagem da
organizacdo, uso correto de materiais e
equipamentos, discernimento de julgamento
em eventuais situagdes de conflito.

sigilo profissional e protecdo de dados.
Exigéncias em relacéo ao publico externo —

03640

Atuar com ética e
deontologia profissional no
desporto




respeito e confianca, principio da livre
concorréncia, comunicacéo bilateral.

Etica no desporto — consideracdes gerais e
principios organizadores.

O caodigo de ética desportiva.

Etica na gest&o do desporto e especificidades
da gestéo do desporto

Questdes éticas na intervencédo e gestéo do
desporto.

Regulamentacédo e normativos para o
exercicio da profissao.

Regras e normas definidas.

e Fatores psicolégicos e psicossociais da 03638 Avaliar os processos
pres,ta(;éo desportiva — fatores intrinsecos e mentais e comportamento
o I?’)r(gclzgssig(;sr.elacionais. dos prat_icantes no treino
o Metodologias de avaliacéo de aspetos desportivo
psicolégicos e psicossociais com impacto no
desempenho desportivo.
e Motivacdo e processo de treino —
componentes e estratégias de motivacao.
e Competéncias de comunicacao.
e Educacéo para a autonomia do atleta.
e Carreira do atleta.
e Aprendizagem e desenvolvimento humano.
e Piramide do desenvolvimento motor.
e Aprendizagem- curva de aprendizagem.
e Treino desportivo e fases de
interdependéncia — aquisicao, retencao e
transferéncia.
e Retorno sobre o resultado.
e Regras e normas definidas.
e Body & mind — conceitos, principios e areas 03658 | Aplicar técnicas de
do conhecimento , atividades de body & mind
e Objetivos de treino nas aulas de body & mind.
e Terminologia especifica da modalidade.
e Materiais e equipamentos.
e Mdsica.
e Exercicios de body & mind.
e Técnicas para o desenvolvimento da forca,

flexibilidade e equilibrio em aulas de body &
mind.

Técnicas para o desenvolvimento postural e
para a consciencializacdo corporal — bipede,
deitado, sentado e quatro apoios).

Técnicas de respiracdo, de relaxamento, de
concentracdo e de meditacao.

Técnicas de autoconhecimento e
desenvolvimento pessoal.

Elementos de variacdo da intensidade e da
complexidade dos exercicios — flexibilidade,
equilibrio, forca, mobilidade articular e
corregdo postural.

Alinhamento neutro e exercicios de
consciencializagdo postural em diferentes
posicdes (bipede, deitado, sentado e quatro




apoios).

Estrutura e planeamento das aulas de body &
mind.

Intervencéo pedagdgica nas aulas de body &
mind.

Técnicas de planeamento, execucao e
avaliagao.

Normas de seguranca.

Regras e normas definidas.

Jogo tradicional — valores e costumes da
cultura portuguesa.

Histdria e evolucao dos jogos tradicionais —
diversidade regional e cultural portuguesa.
Jogos tradicionais portugueses — malha (ou
chinquilho), pido, cabra-cega, lenco,
escondidas, andas, sacos, macaca, entre
outros.

Tipos de jogos - simbdlicos, sensoriomotores,
tradicionais.

Principios, objetivos e finalidades dos jogos
tradicionais.

Terminologia especifica.

Materiais e equipamento.

Caracterizacdo dos jogos tradicionais.
Definicdo das zonas e formas de jogar.
Regras fundamentais jogos tradicionais.
Jogos tradicionais — aplicagdo por tipo de
participantes e idades.

Jogos tradicionais - técnicas e taticas.
Planeamento e construcéo de jogos
tradicionais.

Técnicas de organizacédo e avaliacdo dos
jogos.

Definicdo dos critérios de avaliacdo e
momentos de avaliagédo

Fases do jogo — avaliacéo inicial, informacao
inicial, instrucao, diagnostico e prescricao da
atividade de aprendizagem, conclusao e
avaliacdao final.

Normas de seguranca.

Regras e normas definidas.

03657

Aplicar técnicas de
modalidades tradicionais




122 ano

Opcao 3 — Estudo do Movimento (180’/semana)

Contetdos DACP0025C20

UFCD

A — Nocdes fundamentais para o estudo da Anatomia
1. Posicdo descritiva anatémica.

2. Planos descritivos e nogfes associadas.

B — Tecido conjuntivo

1. Caracteristicas gerais.

2. Caracteristicas dos principais tipos de tecido
conjuntivo:

2.1. Tecido conjuntivo propriamente dito:
2.1.1. Laxo;

2.1.2. Denso — denso modulado e denso nao
modelado.

2.2. Tecido cartilagineo:

2.2.1. Cartilagem hialing;

2.2.2. Cartilagem elastica;

2.2.3. Cartilagem fibrosa.

2.3. Tecido 0sseo;

2.4. Tecido adiposo.

C — Nocdes gerais sobre as articulacdes
1. Nogéo e tipos de articulac¢des:
1.1. Imoveis;

1.2. Semimoveis;

1.3. Moveis.

2. Constituintes articulares tipicos das articulacdes
moveis:

2.1. Superficies articulares;
2.2. Cartilagem articular;
2.3. Capsula articular;

2.4. Ligamentos;

2.5. Membrana sinovial;
2.6. Meniscos;

2.7. Receptores articulares - nociceptores e
proprioceptivos.

Mod. 1

Osteologia e Artrologia




3. Tipos de movimentos articulares e de articulacdes
moéveis.

4. Relacdo entre mobilidade e estabilidade articular.

D — Descricdo e caracterizagdo funcional do sistema
Osseo e articular do tronco e da cabeca

1. Constituicao geral e fungdes da coluna vertebral:
1.1. Suporte;

1.2. Protecéo;

1.3. Mobilidade;

1.4. Amortecimento.

2. Curvaturas da coluna vertebral:

2.1. Lordoses;

2.2. Cifoses;

2.3. Escolioses.

3. Disco intervertebral.

4. As regides da coluna vertebral e a sua
caracterizacdo morfofuncional.

5. Ligamentos da coluna vertebral:

5.1. Vertebral comum anterior;

5.2. Vertebral comum posterior;

5.3. Supra-espinhoso;

5.4. Cervical posterior;

5.5. Interespinhosos;

5.6. Intertransversarios;

5.7. Ligamentos amarelos.

6. Constituicdo geral dos ossos da cabeca.
7. Ligacéo coluna vertebral-cranio.

8. Constituicao geral do térax.

9. O térax e os movimentos respiratérios.

E — Descricdo e caracterizacao funcional do sistema
0sseo e articular do membro superior

1. Cintura escapular:
1.1. Esterno-clavicular;
1.2. Acrémio-clavicular.

2. Complexo articular do ombro e seu funcionamento
nos movimentos do braco:

2.1. Ligamento coraco-umeral;

2.2. Ligamentos gleno-umerais;




2.3. Tenddes da coifa dos rotadores;
2.4. Ritmo escapulo-umeral.

3. Complexo articular do cotovelo e seu
funcionamento nos movimentos do antebraco:

3.1. Ligamento anterior;

3.2. Ligamento posterior;

3.3. Ligamentos laterais;

3.4. Ligamentos a distancia.

4. Constituicao geral dos ossos da méo.

5. Complexo articular do pulso e mdo e seu
funcionamento nos movimentos da méao:

5.1. Ligamento triangular;
5.2. Ligamentos laterais.

6. A preensdo: papel do polegar e sua importancia
funcional.

F — Descricdo e caracterizacao funcional do sistema
6sseo e articular do membro inferior

1. Cintura pélvica:

1.1. Sacro-iliacas;

1.2. Sinfise pubica.

2. Bacia:

2.1. Morfologia das superficies articulares;
2.2. Reforgo ligamentar;

2.3. Envolvimento muscular;

2.4. Articulacdes da bacia.

3. Articulacé@o coxo-femural e seu funcionamento nos
movimentos da coxa:

3.1. Ligamento pubo-femural;
3.2. Ligamento ileo-femural,
3.3. Ligamento isqueo-femural;
3.4. Ligamento redondo.

4. Complexo articular do joelho e seu funcionamento
nos movimentos da perna:

4.1. Meniscos;

4.2. Ligamento rotuliano;
4.3. Ligamentos laterais;
4.4. Ligamentos popliteus;

4.5. Ligamentos cruzados.




5. Constituicao geral dos ossos do pé.

6. Complexo articular do tornozelo e pé e seu
funcionamento nos movimentos do pé:

6.1. Ligamento lateral externo;

6.2. Ligamento lateral interno.

7. Pontos de apoio do pé no solo e arcos plantares:
7.1. Anterior;

7.2. Posterior;

7.3. Interno.

A — Organizacao macroscopica e propriedades do
musculo esquelético

1. Organizacdao e estrutura geral:

1.1. Ventre muscular;

1.2. Aponevroses;

1.3. TendGes.

2. Papel da elasticidade muscular:

2.1. Como fator protetor da atividade muscular;

2.2. Como fator de organizacéo da atividade
muscular;

2.3. Principais elementos elasticos do musculo.

B — Organizagdo microscopica e processo de
contracdo muscular

1. Constituicdo da fibra muscular.

2. Caracterizacdo das fun¢fes gerais dos principais
elementos:

2.1. Placa motora;

2.2. Miofibrilhas;

2.3. Proteinas contracteis (actina e miosina);
2.4. Calcio;

2.5. Adenosina trifosfato (ATP);

2.6. Fosfocreatina (CP);

2.7. Mitocondrias;

2.8. Mioglobina;

2.9. Glicogénio.

3. O sarcomero e a contracdo muscular.
4. Processos de contracéo e relaxamento:

4.1. Transmissdo do estimulo na placa motora;

Mod. 2

Miologia




4.2. Acao do célcio;

4.3. Formacgéao do complexo actomiosina (pontes
cruzadas).

5. Nogéao de tétano muscular.

6. Curvas forca / alongamento e forga / velocidade da
fibra muscular.

C — Processos energéticos no musculo esquelético
1. Necessidades energéticas da fibra muscular.

2. Papel do ATP.

3. Processos de resintese do ATP:

3.1. Aerobico;

3.2. Anaerdbico alactico e lactico.

4. Interacdo dos diferentes processos em diversos
tipos de esforco.

D — Tipos de fibras musculares

1. Caracteristicas metabdlicas e contracteis das
fibras dos tipos | e .

2. Distribuicao dos tipos de fibras nos musculos
corporais.

E — Conceitos relacionados com a determinagéo das
acOes musculares

1. O musculo esquelético e a funcao articular.
2. Nocgdes de origem e de insercéo.

3. Tipos de acdo muscular:

3.1. Din&mica concéntrica;

3.2. Din&mica excéntrica;

3.3. Estética;

3.4. Ciclo muscular alongamento/encurtamento.

4. Papéis funcionais que os musculos desempenham
no movimento:

4.1. Musculos agonistas;
4.2. Musculos antagonistas;
4.3. Musculos fixadores.

F — Organizacéo geral e caracterizacao dos principais
musculos do tronco

1. Musculos da camada profunda da regido posterior
do tronco:

1.1. Masculos espinais;
1.2. Nuca.

2. Musculos da camada superficial da regiao




posterior do tronco:

2.1. Trapézio;

2.2. Grande dorsal.

3. MUsculos da regido lateral do pescoco:

3.1. Escalenos;

3.2. Esternocleidomastoideo.

4. Musculos do térax:

4.1. Intercostais;

4.2. Grande dentado;

4.3. Grande peitoral.

5. Paredes musculares da cavidade abdominal:
5.1. Antero-lateral;

5.2. Superior;

5.3. Inferior;

5.4. Posterior.

6. Musculos da parede posterior do abdémen:
6.1. Psoas-iliaco;

6.2. Quadrado dos lombos.

7. Muasculos da parede antero-lateral do abdémen:

7.1. Grande recto;
7.2. Grande obliquo;
7.3. Pequeno obliquo;
7.4. Transverso.

G — Organizacao geral e caracterizagao dos
principais musculos do membro superior

1. Mdsculos da cintura escapular:

1.1. Deltéide;

1.2. Infraespinhoso;

1.3. Pequeno redondo.

2. Musculos do braco:

2.1. Regido anterior:

2.1.1. Bicipete braquial;

2.1.2. Braquial anterior;

2.1.3. Longo supinador.

2.2. Regido posterior — tricipete braquial.

3. Regides musculares do antebraco:




3.1. Antero-interna;

3.2. Postero-externa.

4. Regides musculares da méo:
4.1. Palmar interna;

4.2. Palmar externa;

4.3. Palmar média.

H — Organizacéo geral e caracterizacdo dos
principais musculos do membro inferior

1. Musculos superficiais e profundos da bacia:
1.1. Grande, médio e pequeno gluteo;

1.2. Tensor da fascia lata.

2. Musculos da coxa:

2.1. Regido anterior — quadricipete crural e
costureiro;

2.2. Regido posterior — hamstrings;

2.3. Regido interna — adutores.

3. Musculos da perna:

3.1. Regido anterior — tibial anterior;

3.2. Regido posterior — tricipete sural;
3.3. Regido externa — peroneais laterais.
4. Regides musculares do pé:

4.1. Dorsal;

4.2. Plantar interna;

4.3. Plantar externa;

4.4. Plantar média.

A — Sistema Nervoso

1. Organizagéo geral, funcdes e estrutura funcional.

2. Sistema Nervoso Periférico.

3. Rececdo de informacéo e recetores.
4. Efeccgéo e efectores:

4.1. Masculo liso;

4.2. Musculo cardiaco;

4.3. Musculo esquelético;

4.4. Glandulas endécrinas;

4.5. Glandulas exécrinas.

5. Sistema Nervoso Somatico e Sistema Nervoso
Autébnomo.

Mod. 3

Controlo e coordenacdo do
movimento




6. Neurdnio e sinapse.

B — Sistema Nervoso Central
1. Funcgdes gerais e estrutura.
2. Andares do SNC:

2.1. Cortex cerebral;

2.2. Encéfalo baixo;

2.3. Medula.

3. Estagios de processamento de informacéo.
4. Medula:

4.1. Localizacao;

4.2. Fungoes:

4.2.1. Conducéo;

4.2.2. Regulagéo reflexa.

5. Porgdes do tronco cerebral:
5.1. Bulbo raquidiano;

5.2. Ponte de Vardlio;

5.3. Pedunculos cerebrais.

6. Cortex cerebral:

6.1. Localizacéo;

6.2. Lobos:

6.2.1. Occipital,

6.2.2. Temporal;

6.2.3. Parietal,

6.2.4. Frontal.

6.3. Funcao geral;

6.4. Tipos de areas funcionais:
6.4.1. Motoras;

6.4.2. Sensitivas;

6.4.3. Associacao.

7. Substancia reticulada:

7.1. Estrutura;

7.2. Localizagéo;

7.3. Funcgdes gerais:

7.3.1. Regulacao do tonus muscular;
7.3.2. Nivel de vigilia cortical.

8. Cerebelo:




8.1. Localizagdao;

8.2. Funcgdes gerais:

8.2.1. Programagdo motora;

8.2.2. Pré-programacédo de movimentos rapidos;
8.2.3. Funcado comparadora;

8.2.4. Regulacao do tonus muscular;

8.2.5. Regulacéo do equilibrio.

9. Sistema limbico e o controlo das emocdes.

C — Recetores sensoriais que mais contribuem para a
regulacdo do comportamento motor

1. Estrutura e fungdes gerais

2. Distingdo entre sensibilidade somatica e
sensibilidades especificas:

2.1. Cuténeos;

2.2. Articulares;

2.3. Musculares;

2.4. Viscerais;

2.5. Fuso Neuromuscular;

2.6. Orgdo Tendinoso de Golgi.

3. Constituicdo geral e funcdes dos principais
constituintes do globo ocular:

3.1. Esclerotica;
3.2. Retina;
3.3. Cornea;
3.4. 1ris;

3.5. Pupila;

3.6. Lente.

4. Constituicao geral e fungdes dos principais
constituintes do ouvido:

4.1. Ouvido Externo;

4.2. Ouvido Médio;

4.3. Ouvido Interno;

4.4. Caracol;

4.5. Vestibulo;

4.6. Canais semicirculares.

D — Mecanismos de coordenacdo neuromuscular

1. Coordenacao intramuscular e intermuscular.




2. Conceitos de unidade motora e de grupo motor.

3. Mecanismos de coordenacao intramuscular —
recrutamento e frequéncia de descarga das

unidades motoras.

E — Regulacéo central do movimento

1. Regulacao reflexa.

. Reflexo miotético e miotatico inverso.
. Iniciacdo do movimento voluntario.

. Programac&o do movimento.

. Regulacéo do tonus muscular.

. Regulacdo em cadeia fechada e aberta.
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. Utilizacdo de informacé&o visual no controlo de
diferentes tipos de movimentos.

8. Conceito de movimentos balisticos e de pré-
programarao.

F — Regulacéo do equilibrio
1. Mdsculos antigraviticos — posturais.

2. Recetores nervosos implicados no processo de
equilibrio:

2.1. Recetores Vestibulares;
2.2. Visao;
2.3. Recetores tacteis da planta dos pés;

2.4. Fusos Neuromusculares Dos Musculos
Antigraviticos;

2.5. Recetores Articulares Da Coluna;
2.6. Recetores articulares dos membros inferiores.

3. Principais centros e processos envolvidos na
regulacdo do equilibrio:

3.1. Medula;

3.2. Nucleos Vestibulares;
3.3. Substéncia Reticulada;
3.4. Cerebelo;

3.5. Cortex Cerebral.

G — Fadiga neuromuscular

1. Conceito, fatores que influenciam o seu
aparecimento (condicionamento fisico dos sujeitos,

tipo de masculo, natureza da tarefa) e respetiva
influéncia.

2. Causas musculares de fadiga.




3. Causas nervosas de fadiga.

H — AdaptagcBes neuromusculares ao exercicio fisico
1. Alteracgdes de volume muscular:

1.1. Conceito De Hipertrofia;

1.2. Conceito de hiperplasia.

2. Adaptacbes metabdlicas.

3. Altera¢cbes na composi¢cao muscular.

4. AlteracBes neurais ao exercicio fisico:

4.1. Na Coordenagéo Intramuscular;

4.2. Na Coordenacéo Intermuscular;

4.3. No Ganho de origem reflexa.
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