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Esta Titulagdo destina-se a empresarios, gestores,
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pessoa que pretenda adquirir os conhecimentos necessarios em

relacdo a este ambito profissional.

Permite conhecer as bases anatdmicas e fisioldgicas do
movimento, o sistema ésseo, a fisiologia muscular, os sistemas
energéticos, o metabolismo em fisiologia do exercicio, a nutrigdo
aplicada a musculagdo, a teoria do treinamento, as lesbes
desportivas e sua prevencao e os primeiros socorros. Além disso,
se adquirem conhecimentos de coaching desportivo para realizar

as técnicas adequadas.

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

um servigo de aulas online em direto.
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PLANO DE ESTUDO

PARTE 1. MONITOR DE MUSCULACAO E FITNESS

MODULO 1. INTRODUCAO AO FITNESS

UNIDADE DIDATICA 1. ORIGENS E EVOLUCf\O DO FITNESS
1. Consolidagao do fendmeno fitness

UNIDADE DIDATICA 2. DEFINI(;RO, CONCEITO E FILOSOFIA DO FITNESS

1. Conceitos relacionados
2. O que € o fitness?
3. Conceito de wellness

UNIDADE DIDATICA 3. TREINAMENTO PESSOAL OU PERSONAL TRAINING

1. Origem e evolugao do treinamento pessoal
2. Conceito de treinamento pessoal

MODULO 2. FIGURA DO MONITOR DE MUSCULACAO E FITNESS
UNIDADE DIDATICA 1. PERFIL PROFISSIONAL

UNIDADE DIDATICA 2. CARACTERISTICAS DO MONITOR DE MUSCULACAO E
FITNESS

1. Principios para o desempenho do trabalho
2. Qualidades e habilidades

UNIDADE DIDATICA 3. FORMAC;RO
1. Saidas profissionais

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 3. BASES ANATOMICAS E FISIOLOGICAS DO MOVIMENTO
UNIDADE DIDATICA 1. INTRODUCAO A FISIOTERAPIA

UNIDADE DIDATICA 2. FUNDAMENTOS FiSICOS DO MOVIMENTO

1. Mecanica do movimento
2. Massa

* Forca

* Leis de Newton

* Alavanca



* Movimento — aceleragao
* Atrito

* \Vetor

* Energia

* Trabalho

1. Posicao anatémica de referéncia
*  Planos anatdmicos
2. Movimentos articulares

1. Metabolismo aerdbico e anaerdbico

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 4. SISTEMA ESQUELETICO

1. Composicao do esqueleto
* Tecido 6sseo
* Tecido cartilaginoso
* Tecido fibroso
2. Constituicdo dos ossos
* Tecido 6sseo compacto
* Tecido 6sseo esponjoso
3. Tipos de ossos
* Ossos longos
* Ossos curtos
* Ossos planos

1. Esqueleto axial
* Ossos da cabeca
* Ossos do tronco
2. Esqueleto apendicular
* Ossos da cintura escapular
* Ossos dos membros superiores



UNIDADE DIDATICA 4. ARTICULAQGES

1. Tipos de articulagdes
2. De acordo com sua fungao
3. De acordo com sua estrutura

UNIDADE DIDATICA 5. PATOLOGIAS DOS OSSOS

1. Curvatura anébmala
2. Osteoporose
3. Artrite

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 5. SISTEMA MUSCULAR
UNIDADE DIDATICA 1. INTRODUGCAO AO SISTEMA MUSCULAR

UNIDADE DIDATICA 2. TECIDO MUSCULAR

1. Musculo esquelético
2. Musculo cardiaco
3. Musculo liso

UNIDADE DIDATICA 3. FUNCOES DO SISTEMA MUSCULAR

UNIDADE DIDATICA 4. ESTRUTURA DO MUSCULO ESQUELETICO

1. Unides: tenddes e ligamentos
2. Movimentos e grupos musculares

UNIDADE DIDATICA 5. PRINCIPAIS MUSCULOS ESQUELETICOS

1. Cabeca, rosto e pescoco
2. Tronco

3. Extremidades superiores
4. Extremidades inferiores

UNIDADE DIDATICA 6. ALTERACOES DO SISTEMA MUSCULAR

1. Distrofia muscular
2. Espasmo muscular ou caibra

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 6. SISTEMAS ENERGETICOS E METABOLISMO NO EXERCICIO

UNIDADE DIDATICA 1. INTRODUQ[\O AO SISTEMA ENERGETICO
1. Trifosfato de Adenosina (ATP)



UNIDADE DIDATICA 2. TIPOS DE SISTEMAS ENERGETICOS

1. Fosfagenio ou sistema anaerdbico alatico
2. Sistema anaerobico latico (glicogénio)
3. Sistema aerdbico ou oxidativo

UNIDADE DIDATICA 3. RESPOSTAS METABOLICAS AO EXERCICIO

1. Deplecgéao da fosfocreatina
2. Deplecéao do glicogénio muscular
3. Deplecao do glicogénio hepatico

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 7. NUTRICAO E DIETETICA NO EXERCICIO
UNIDADE DIDATICA 1. INTRODUCAO A ALIMENTACAO E A NUTRICAO
UNIDADE DIDATICA 2. CLASSIFICACAO DOS ALIMENTOS

UNIDADE DIDATICA 3. CLASSIFICACAO DOS NUTRIENTES

1. Macronutrientes
* Hidratos de carbono
* Proteinas
* Lipidios ou gordura
2. Micronutrientes
* Vitaminas
* Minerais

UNIDADE DIDATICA 4. NECESSIDADES ENERGETICAS

1. Unidades de medida de energia
2. Metabolismo basal
3. Balango energético

UNIDADE DIDATICA 5. ALIMENTAQAO NO EXERCICIO

1. Recomendacgbes para o treinamento
* Antes do treino
* Durante o treino
* Apbs o treino
2. Dieta balanceada
3. Dietas
* Aumento de peso
* Perda de peso
4. Suplemento alimentar

Resumo
Autoavaliagéo



MODULO 8. FUNDAMENTOS DO TREINO DE MUSCULAGAO E FITNESS

UNIDADE DIDATICA 1. PRINCIPIOS DO TREINAMENTO
1. Principios biolégicos
* Principio da unidade funcional
Principio da multilateralidade
Principio da especificidade
Principio da individualizagao
Principio da variedade
Principio da progresséo ou carga progressiva
Principio da sobrecarga
Principio da relagao entre carga — descanso
Principio da continuidade e repeticao
incipios pedagogicos
Principio da participagao ativa e consciente
Principio da transferéncia
Principio da periodizagao

2.P

-

UNIDADE DIDATICA 2. PERIODIZACAO

1. Microciclo
2. Mesociclo
3. Macrociclo

UNIDADE DIDATICA 3. CARGA DE TREINAMENTO

UNIDADE DIDATICA 4. ADAPTACOES ORGANICAS

1. Leis para a adaptacdo orgénica
* Sindrome Geral de Adaptagao
* Leido Limiar
* Lei da Sobrecompensagao

UNIDADE DIDATICA 5. EXCESSO DE TREINAMENTO
UNIDADE DIDATICA 6. DESTREINAMENTO

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 9. PLANEJAMENTO DO TREINAMENTO DE MUSCULACAO E
FITNESS

UNIDADE DIDATICA 1. OBJETIVOS DO TREINAMENTO

UNIDADE DIDATICA 2. AVALIACAO DA CONDICAO FiSICA

1. Avaliag&o proativa
2. Avaliacao ativa

UNIDADE DIDATICA 3. IMPORTANCIA DO PLANEJAMENTO



UNIDADE DIDATICA 4. SESSAO DE TREINAMENTO

1. Aquecimento ou warn up
2. Parte principal

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 10. FLEXIBILIDADE
UNIDADE DIDATICA 1. FUNDAMENTOS DA FLEXIBILIDADE
UNIDADE DIDATICA 2. TIPOS DE FLEXIBILIDADE

UNIDADE DIDATICA 3. TREINO DE FLEXIBILIDADE

1. Beneficios e objetivos
2. Métodos

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 11. FORCA
UNIDADE DIDATICA 1. FUNDAMENTOS DA FORCA

UNIDADE DIDATICA 2. TIPOS DE FORCA

1. Forga maxima
2. Forga rapida ou explosiva
3. Forga de resisténcia

UNIDADE DIDATICA 3. TREINO DE FORCA

1. Beneficios e objetivos
2. Métodos

* Gerais

* Especiais

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 12. RESISTENCIA
UNIDADE DIDATICA 1. FUNDAMENTOS DA RESISTENCIA

UNIDADE DIDATICA 2. TIPOS DE RESISTENCIA

1. De acordo com a musculatura envolvida

2. De acordo com a especificidade esportiva

3. De acordo com o trabalho da musculatura esquelética
4. De acordo com a obtenc&o e o consumo de energia



5. De acordo com a duracéao do esforgo

1. Beneficios e objetivos
2. Métodos
* Treinamento LSD ou long slow distance
* Treinamento de ritmo/tempo
* Treinamento intervalico
* Treinamento em circuito
* Treinamento cruzado

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 13. VELOCIDADE

1. Velocidade pura
2. Velocidade complexa

1. Fundamentos anatémicos e fisiologicos
* Tipo de musculatura
Forga da musculatura
Bioquimica da musculatura
Elasticidade, alongamento e ralaxamento da musculatura
Medidas antropométricas
Fatores psicoldgicos
2. Beneficios e objetivos
3. Métodos
* \Velocidade de deslocamento
* Velocidade de reacao
* \Velocidade gestual

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 14. LESOES ESPORTIVAS

1. Lesdes musculares
* Lesoes tendineas
* Lesodes articulares
* Raquis ou coluna vertebral



2. Tratamento

Gelo
Compressao
Elevacao
Repouso

UNIDADE DIDATICA 3. PREVENQAO

1. Alongamentos

2. Aquecimento

3. Treinamento propioceptivo

4. Treinamento de estabilidade do tronco e a pélvis
5. Treinamento excéntrico

6. Bandagens e auxiliares ortopédicos

7. Outras estratégias de prevengéao

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 15. PRIMEIROS AUXILIOS
UNIDADE DIDATICA 1. PRINCIPIOS GERAIS DOS PRIMEIROS SOCORROS

UNIDADE DIDATICA 2. ACIDENTES MAIS FREQUENTES

1. Quedas e golpes
2. Feridas

3. Hemorragias

4. Queimaduras

5. Acidentes elétricos

UNIDADE DIDATICA 3. PARADA CARDIORRESPIRATORIA (PCR)
1. Reanimagéo cardiopulmonar (RCP)

UNIDADE DIDATICA 4. BANDAGENS
1. Procedimento de curativo

UNIDADE DIDATICA 5. KIT DE PRIMEIROS SOCORROS
PARTE 2. COACHING DESPORTIVO

MODULO 1. INTRODUCAO AO COACHING

UNIDADE DIDATICA 1. CONCEITO DE COACHING

1. Origem etimoldgica
2. Definicdes
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UNIDADE DIDATICA 2. HISTORIA DO COACHING

1. Origens filosoficas e psicolégicas do coaching
* Eraclassica
* Idade média
* Idade Moderna

UNIDADE DIDATICA 3. DIFERENCAS ENTRE O COACHING E OUTRAS
DISCIPLINAS

1. Mentoring vs. Coaching
2. Consultoria vs Coaching
3. Assessoria vs Coaching
4. Terapia vs Coaching

Resumo
Autoavaliagéo
Solugbes

MODULO 2. FUNDAMENTOS DO COACH
UNIDADE DIDATICA 1. TIPOS DE COACHING

UNIDADE DIDATICA 2. AMBITOS DE ATUACAO

1. émbito pessoal ou life Coaching
2. Ambito organizacional

UNIDADE DIDATICA 3.MODELOS TEORICOS

1. Modelo psicodinédmico
2. Modelo cognitivo-comportamental
3. Modelo sistémico

UNIDADE DIDATICA 4.CORRENTES PROFISSIONAIS

1. Corrente norte-americana: coaching pragmatico
2. Corrente sul-americana: coaching ontologico
3. Corrente europeia: coaching humanista

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 3. FIGURA DEL COACH

UNIDADE DIDATICA 1. QUEM E O COACH?

1. Competéncias do coach
2. Erros do coach

UNIDADE DIDATICA 2. CODIGO DE ETICA DO COACHING

1. International Coach Federation
* Normas do codigo de ética
*  Compromisso ético
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2. Associagao Espanhola de Coaching
* Filosofia do Coaching
* Padrdes de conduta ética
*  Compromisso ético

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 4. DISCIPLINAS DO COACHING

1. Perfil do coachee
2. Aspetos sociais e cognitivos do coachee

1. Catalisadores de avangos
2. Catalisadores paralisantes

1. Modelo de mudancga trans tedrica

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 5. PROCESSO E SESSOES DE COACHING

1. Fase I: Estabelecimento da relagcdo de Coaching
* Aspetos formais
2. FASE Il: desenho do processo de Coaching
* Analise da situagao atual
* Selegao de objetivos
* Planeamento da acao
3. Fase lll: ciclo do coaching
4. FASE |V: avaliacéo e seguimento de Coaching

1. Fases das sessdes de Coaching

1. Encaminhar um coachee a psicoterapia

Resumo
Autoavaliagéo



MODULO 6. FERRAMENTAS E TECNICAS DO COACHING

UNIDADE DIDATICA 1.FERRAMENTAS BASICAS DO COACHING

1. Observagao

2. Rapport

3. Escuta ativa

4. Perguntas poderosas

UNIDADE DIDATICA 2.TECNICAS DE COACHING

1. Identificagdo das necessidades
2. Determinagao do plano de agéo

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 7. INTRODUCAO AO COACHING DESPORTIVO

UNIDADE DIDATICA 1. O QUE E O COACHING DESPORTIVO?

1. Beneficios
2. Origens

UNIDADE DIDATICA 2. PERFIL DO COACH DESPORTIVO

1. Qualidades e habilidades
* Lideranga

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 8. VALORES E ATITUDES NO DESPORTO
UNIDADE DIDATICA 1. COMUNICACAO
UNIDADE DIDATICA 2. GRUPO, EQUIPA E COESAO

UNIDADE DIDATICA 3. MOTIVAC;AO
1. Motivagao para a realizagao e competitividade

UNIDADE DIDATICA 4. AUTOCONFIANCA
UNIDADE DIDATICA 5. EMPATIA
UNIDADE DIDATICA 6. DESPORTIVISMO

Resumo
Autoavaliagéo
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MODULO 9. PSICOLOGIA DO DESPORTO E COACHING DESPORTIVO

UNIDADE DIDATICA 1. O QUE E A PSICOLOGIA DO DESPORTO?

1. Fungdes do psicologo desportivo
* Diferengas entre psicologo desportivo e coach desportivo
2. Semelhancas entre a psicologia do desporto e o coaching desportivo

UNIDADE DIDATICA 2. PERSONALIDADE NO DESPORTO E O EXERCIiCIO
FiSICO

1. Como se forma a personalidade?
2. Personalidade e desporto

UNIDADE DIDATICA 3. GESTAO DAS EMOCOES

1. O que séo as emogdes?
* Tipos de emocgdes

2. Regulagédo emocional

3. Excitacao, ansiedade e estresse
* Estresse desportivo

UNIDADE DIDATICA 4. FLOW NO DESPORTO
1. Alcancar a sensacéao de fluxo

Resumo
Autoavaliagéo

MODULO 10. PNL APLICADA AO COACHING DESPORTIVO

UNIDADE DIDATICA 1. O QUE E A PROGRAMACAO NEUROLINGUISTICA?

1. PNL e desporto

UNIDADE DIDATICA 2. SISTEMA REPRESENTACIONAL (VAKOG)
UNIDADE DIDATICA 3. METODO WINGWAVE

UNIDADE DIDATICA 4. VISUALIZACI\O
1. Tipos de visualizagao

UNIDADE DIDATICA 5. FEEDBACK E REFORCO

1. Feedback no desporto
2. Principio do reforgo

Resumo
Autoavaliagéo
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