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METODOLOGIA
-

O Programa esta especialmente desenhado para aquelas
pessoas que estdo interessadas em adquirir conhecimentos
sobre Personal Trainer e Nutricdo Desportiva e que queiram
garantir um percurso ascendente nesta area, com uma especial

elevagao e consolidagao de competéncias.

Permite conhecer a introdugdo ao personal training, a
avaliagdo do estado fisico do cliente, o planeamento e desenho
de um programa, o equipamento e entorno, as adaptacbes
organicas do treino, os aspetos nutritivos, os principios
psicolégicos, as lesbes desportivas, os primeiros socorros e a

nutricdo desportiva, entre outros conceitos relacionados.

Os estudantes terdo acesso a um curso inicial onde
encontrardo informagdes sobre a metodologia de aprendizagem,
a qualificagao que receberao, como funciona o Campus Virtual, o
que fazer quando o estudante tiver terminado e informacdes
sobre a Escola Mare Nostrum. Além disso, o aluno tera acesso a

um servico de aulas online em direto.

CONTEUDO PROGRAMATICO

CARGA HORARIA MODALIDADE DURACAO ATE
600H ONLINE 1ANO

CURSO DE TUTOR IDIOMA
INICIACAO PESSOAL PORTUGUES

ONLINE




VALOR TOTAL

RECONHECIMENTO
-

Uma vez concluidos os estudos e aprovadas as provas de avaliagcédo, o estudante recebera
um diploma que certifica o “
”, da ESCOLA MARE NOSTRUM, avalada pela nossa condicdo de sécios da AEEN,

Associagao Espanhola de Escolas de Negdcios.

Os diplomas também trazem o selo de Notario Europeu, que atesta a validade, conteudo e

autenticidade do titulo em nivel nacional e internacional.
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PLANO DE ESTUDO

PARTE 1. PERSONAL TRAINER

1. Conceitos e definicdes
2. Fitness
3. Treino personalizado

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Definigao de personal trainer

2. Habilidades e fun¢des do personal trainer
3. Requisitos técnicos do personal trainer

4. Areas de desenvolvimento

5. Progresso do personal trainer

6. Carreira profissional

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

. Demandas

. Tipos de usuarios

. Fatores chave do cliente

. Grupos de trabalho com os clientes

. Complicacbes na relagao de trabalho
. Comunicagao com o cliente

. Plano de marketing
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Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Primeiro contato

2. Ponto de partida e objetivos
3. Avaliagao ativa

4. Fatores de risco

5. Resultados



Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Estruturas temporarias

2. Planeamento, programacéo e periodizagédo do plano de treino
3. Aspetos essenciais do programa

4. Objetivos mais exigidos

5. Fases do programa

Resumo
Autoavaliagéo
Solugées

1. Caracteristicas do material necessario
2. Fatores ambientais

3. Fatores de medicao

4. Equipamento ao ar livre ou a domicilio
5. Equipamento no ginasio

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Caracteristicas da adaptacao

2. Fatores determinantes

3. Adaptacgdes do treino aerdbico
4. Adaptagdes do treino anaerdbico
5. Treino excessivo

6. Destreinamento

Resumo
Autoavaliagéo
Solugées

1. Caracteristicas do treino de forgca
2. Beneficios do treino de forga

3. Mitos do treino de forgca

4. Planeamento do programa de forga

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes



1. Caracteristicas do treino de resisténcia
2. Componentes do treino de resisténcia
3. Tipos de treino de resisténcia

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Caracteristicas do treino cruzado
2. Projeto de treino cruzado
3. Vantagens do treino cruzado

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Nutricdo no personal training

2. Alimentacao e nutricao

3. Piramide da alimentac¢ao saudavel
4. Necessidades energéticas

5. Classificacdo dos nutrientes

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Ferramentas de controle do progresso
2. Comparacao do estado prévio e do estado atual
3. Previsao futura

Resumo
Autoavaliagao
Solugées

1. Exercicio fisico e grupos de populagéo especificos
2. Exercicio fisico e pne

3. Exercicio fisico e patologias

4. Exercicio fisico e doencgas

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes



1. Psicologia do desporto

2. Historico

3. Areas de desenvolvimento

4. Psicologo do desporto x personal trainer
5. Psicologia nas lesdes esportivas

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Caracteristicas das lesdes esportivas
2. Tipos de lesao

3. Causas e prevengao

4. Tratamento

5. Reabilitacado

6. Lesdes frequentes

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Situagdes de urgéncia

2. Acidentes frequentes

3. Transporte da pessoa afetada

4. Préticas de reanimagao cardiopulmonar (rcp)
5. Kit de primeiros socorros

Resumo
Autoavaliagéo
Solugées

PARTE 2. NUTRICAO DESPORTIVA

1. Alimentacéo, nutricdo e condigao fisica

2. Classificagcao dos alimentos

3. Classificacdo dos nutrientes

4. Dieta e grupo de alimentos

5. Avaliagao do estado nutricional e desnutricao
6. Inatividade fisica e sedentarismo



Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Definicao e generalidades
2. Anatomia e fisiologia do sistema digestivo
3. Digestao

Resumo
Autoavaliagéo
Solugées

1. Introdugao a la bioquimica
2. Metabolismo

Resumo
Autoavaliagao
Solugées

1. Necessidades energéticas

2. Unidades de medida de energia

3. Metabolismo basal e necessidade energética

4. Balango energético e disponibilidade energética

5. Valor caldrico dos alimentos

6. Necessidades energéticas de um individuo saudavel

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

. Definicdo e generalidades

. Classificagao dos hidratos de carbono
. Funcdes dos hidratos de carbono

. Digestao dos hidratos de carbono

. Metabolismo dos hidratos de carbono
. Fibra dietética
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Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Definicao e generalidades
2. Fungbes lipidicas
3. Acidos graxos



4. Classificagao dos lipidios
5. Digestao e absorgao de lipidios
6. Distribugao e transporte lipidico

Resumo

Autoavaliagéo

Solugbes

1. Definigcao e generalidades

2. Aminoacidos

3. Classificagao de proteinas

4. Digestao e absorgéao proteica
5. Metabolismo proteico

6. Necessidades proteicas

7. Origem e valor biolégico das proteinas
8. Doengas relacionadas
Resumo

Autoavaliagéo

Solugbes

1. Definicao e generalidades
2. Classificagédo das vitaminas
3. Doencgas por auséncia ou excesso de vitaminas

Resumo
Autoavaliacao
Solugées

1. Definigao e generalidades
2. Classificagao dos minerais

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Definigao e generalidades
2. Fungbes da agua
3. Balango hidrico

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes



1. Origem da nutri¢do esportiva

2. Fundamentos da nutricdo esportiva
3. Alimentagao pré-competitiva

4. Alimentagdo competitiva

5. Alimentagao pds-competitiva

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Introdugéo a miologia

2. Caracteristicas e tipos de tecido muscular

3. Caracteristicas morfologicas e funcionais do musculo esquelético
4. Forga muscular

5. Contragcdo muscular

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Principios da fisiologia do exercicio e do desporto
2. Carga fisica e adaptacdes organicas

3. Tipos de exercicio

4. Fadiga

Resumo
Autoavaliagéo
Solugées

1. Diretrizes nutricionais de carboidratos
2. Diretrizes nutricionais de proteinas

3. Diretrizes nutricionais de gordura

4. Hidratagao

Resumo
Autoavaliacao
Solugées

1. Utilizagédo de energia pelo musculo
2. Utilizacao de carboidratos

3. Utilizacado de gorduras

4. Utilizagao de proteinas



Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Conceito de auxilio ergogénico e substancia dopante
2. Tipos e objetivos da suplementagao nutricional

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

1. Infancia

2. Adolescéncia
3. Idade adulta
4. Terceira idade

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes
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