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1. OBIETIVOS

DE APRENDIZAGEM

No final desta unidade curricular o estudante deve ser capaz de:

a) Compreender e saber definir os conceitos associados a atividade fisica, condicdo fisica e saude;

b) Compreender a relacdo entre atividade fisica, condicdo fisica e saude;

¢) Identificar e compreender as determinantes dos comportamentos de atividade fisica,

sedenta

rismo e saude;

d) Saber as principais recomendages para a pratica regular de atividade fisica e comportamento

sedenta

rio numa perspetiva de saude e bem-estar;

e) Compreender e conhecer o papel de entidades e organiza¢Ges nacionais e internacionais na

promocdo da atividade fisica;

f) Conhecer as estratégias internacionais e nacionais para a promocao da atividade fisica;

g) Compreender o papel dos cuidados primarios de saide, bem como a necessidade de criagdo de

equipas

multidisciplinares, na promocao da atividade fisica.

h) Saber identificar modelos de promocao da atividade fisica e saude considerados boas praticas

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A. Prevengdo, Educacao e Promogdo da Saude:

a. Conceitos fundamentais;

b. Fatores socioecondmicos e sua relagdo com a saude e pratica de atividade fisica;

c. Modelos basicos de promocgdo e educagao para a saude.
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B. Conceitos de Atividade fisica, Desporto e Satide:

a.

b.

Definicdo de conceitos basicos;

Atividade fisica, sedentarismo e saude;

Condicao fisica e saude: componentes da aptidao fisica relacionadas com a satde
e com a performance motora;

Quantificacdo da atividade fisica: questionarios e acelerometria.

C. Conceitos basicos de epidemiologia no ambito da atividade fisica e preven¢ao de doenga:

Terminologia basica da epidemiologia;

Atividade fisica e prevencdo de doencas;

Comportamento sedentario e doencas;

Estilo de vida ativo, atividade fisica, sedentarismo e salde ao longo do ciclo de

vida.

D. Recomendacgoes e barreiras a pratica regular de atividade fisica:

Determinantes dos comportamentos de atividade fisica e sedentarismo;
Principais barreiras a pratica regular de atividade fisica;

Entidades envolvidas na elaboragdo das recomendagdes;

Evolucgdo das linhas orientadoras ao longo do tempo;

Recomendagdes atuais em fungdo dos escaldes etarios;

Estratégias mundiais e nacionais para a promogao da atividade fisica.

E. Atividade fisica, sedentarismo e estilo de vida nos cuidados de satide primarios:

a.

b.

C.

Entidades que regulam o setor da salide em Portugal;
Cuidados primadrios e atividade fisica:
i. Programa nacional: Programa Nacional de Promocgao para a Atividade
Fisica;
ii. Programas internacionais: os casos do Canada; Australia e Reino Unido;
Intervengdo profissional nos varios setores da sociedade relacionados com a

atividade fisica e saude.
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F. Promogao da atividade fisica e saude:
a. Determinantes dos comportamentos de atividade fisica e sedentarismo;
b. Comportamentos individuais e de salde (necessidades e indicadores individuais e
em grupo);
c. Conceitos de Sharing e Empowerment na promocao da atividade fisica e da saude;

d. Modelos de promocdo da atividade fisica e saude.

3. DEMONSTRAGCAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM OS OBJETIVOS DA UC
Os objetivos de aprendizagem definidos para esta UC visam dotar os estudantes de conhecimentos e
competéncias fundamentais para a compreensado do papel da atividade fisica na salde e bem-estar da
populacdo. Desta forma, os conteldos programaticos da UC foram selecionados e estruturados de
acordo com os objetivos de aprendizagem:

— Os pontos A e B dos conteudos programaticos concretizam os objetivos da alinea a);

- 0 ponto C dos contetdos programaticos concretizam os objetivos da alinea b);

- 0O ponto D dos conteldos programaticos concretizam os objetivos da alinea c), d), e) e f);

— O ponto E dos conteldos programaticos concretizam os objetivos da alinea e), f) e g);

- 0O ponto F dos conteudos programaticos concretizam os objetivos da alinea h).

4. BIBLIOGRAFIA PRINCIPAL
Obrigatoria:

Stensel, David J., Adrianne E. Hardman, e Jason M. R. Gill (2021). Physical Activity and Health: The
Evidence Explained. 3rd Edition. Routledge.

Evans, E (2024): Fitness and Well-Being.Human Kinetics; Second edition.

Dishman, R., Heath, G., Schmidt, M., Lee, | (2021). Physical Activity Epidemiology. 3rd Edition. Human
Kinetics
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ACSM (2021). ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 11th Edition. Wolters
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIACAO)
Metodologias de ensino
As aulas sdo compostas por sessdes com caracter tedrico, tedrico-pratico e pratico. Assim, os conteldos
programaticos lecionados sao transmitidos e explorados através:
e Da exposicdo oral e através de meios multimédia interativos sobre conteddos programaticos
especificos de cada bloco;
e Relatdrios e trabalhos de pesquisa, analise e interpretacdo de textos/artigos cientificos, com
tutoria;

e Mesas redondas de discussdo sobre os temas abordados.
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Regras de avaliacao
A avaliacdo é realizada, de acordo com o “Regulamento do Regime de Frequéncia e Avaliacdo dos
Alunos”. A modalidade normal de avaliacdo a utilizar serd a avaliacao de frequéncia. A avaliacdo de
frequéncia incide no desempenho dos estudantes nas seguintes componentes/provas:

e Um teste escrito — 60%;

e Trabalhos de grupo e sua apresentacao — 40% .

Se nota final minima ndo for alcancada (= 9,5 valores a cada uma das partes) haverd exame cuja

ponderacdo da nota final é 100%.

6. DEMONSTRACAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS OBJETIVOS DA
UNIDADE CURRICULAR
As metodologias assinaladas foram selecionadas de forma a rentabilizar e maximizar a aquisicdo dos
conteldos associados a cada objetivo.
1. Exposicdo dos conteldos oralmente e através de meios multimédia. Esta metodologia é
utilizada para apresentar os conteudos fundamentais associados a todos os objetivos;
2. Aplicagdo dos conhecimentos adquiridos nas aulas tedrico-praticas através de métodos de
interacdo grupal e preenchimento de fichas. Esta metodologia é usada para consolidar a

aquisicdo dos conteldos associados a todos os objetivos definidos.

7. ASSIDUIDADE E PONTUALIDADE

Os alunos que nao obtiveram aprovagdo no ano transato, e tendo um comprovativo de sobreposi¢cao
horaria com alguma UC do ano curricular em que estdo matriculados, deverdo articular com o docente
o regime de assiduidade a cumprir. Ndo obstante, a presenca em todos os momentos de avaliagdo é
obrigatdria. O regime de assiduidade especifico previsto nesta unidade curricular, ao estudante é-lhe
exigida obrigatoriedade de pontualidade, sendo que o incumprimento desta regra devera ter apenas
um carater excecional e justificado. Adicionalmente, é interdita a utilizacdo de qualquer tipo de
plataforma mével, em espaco de aula, sem a autorizagdo expressa por parte do docente, sendo que a

infracdo a esta regra podera resultar na abertura de um processo disciplinar.
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