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GFUC PREVISTO

1. OBIJETIVOS DE APRENDIZAGEM

No final desta Unidade Curricular pretende-se que o estudante seja capaz de:

1)

2)
3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Conhecer a evolucdo do conceito de saude e identificar os fatores determinantes e
condicionantes de um estilo de vida ativo e sauddvel,;

Compreender a relacdo entre atividade fisica, aptidao fisica e saude;

Compreender e definir conceitos relacionados com a atividade fisica, exercicio fisico e
comportamento sedentario;

Consciencializar para a problematica do sedentarismo e da inatividade fisica nas sociedades
contemporaneas;

Associar e perceber as implicacGes dos estilos de vida nas principais doengas crdnicas ndo
transmissiveis;

Conhecer as principais linhas orientadoras e recomendacgdes para a pratica regular de atividade
fisica e refletir sobre as mesmas no contexto internacional e nacional numa perspetiva de saude;
Reconhecer e diferenciar o papel da atividade fisica enquanto agente preventivo e terapéutico
de doengas;

Identificar as principais barreiras a pratica de atividade fisica regular e refletir sobre os principais
modelos de alteragdo comportamental;

Compreender as diferentes abordagens e intervengdes que objetivam a mudanga de

comportamentos face a ado¢do de estilos de vida saudaveis;

10) Conhecer e explorar estratégias internacionais e nacionais para a promocdo da atividade fisica

e dos estilos de vida saudaveis;

11) Compreender e conhecer o papel de entidades e organizacGes na promog¢ao da atividade fisica

numa perspetiva multidisciplinar;
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12) Estruturar a base de programas e modelos de boas praticas na promogao da atividade fisica e/ou
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estilos de vida saudaveis.

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS
A. Fundamentos da Promocdo da Saude
a. Defini¢do do conceito de saude
b. Determinantes da saude
c. Fatores de risco para um estilo de vida saudavel
B. Conceitos de Atividade Fisica, Exercicio Fisico e Sedentarismo
a. Conceitos fundamentais
b. Comportamento sedentario e doencas crdnicas ndo transmissiveis
c. Atividade fisica: linhas orientadoras para a pratica regular e beneficios para a
saude
d. Acdo preventiva e acdo terapéutica da atividade fisica
C. Barreiras a pratica de atividade fisica regular
a. Principais barreiras a pratica de atividade fisica
b. Modelos de alteragdo comportamental
D. Estratégias e intervencGes para a mudanca de comportamentos e promocao da atividade
fisica e estilos de vida saudaveis
a. Abordagens comportamentais e sociais
b. Abordagens politicas e ambientais
c. Abordagens de comunicagdo e informagao

d. Modelos e programas de promogao da atividade fisica e saude

3. DEMONSTRAGAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM OS OBJETIVOS DA UC
Os objetivos de aprendizagem definidos visam dotar os estudantes de conhecimentos e competéncias
fundamentais para a compreensdo do papel da atividade fisica e da ado¢do de estilos de vida saudaveis
na saude da populagdo. Além disso, pretende-se explorar o saber tedrico que permite pensar a pratica
interventiva, questiona-la e construi-la, de forma a desenvolver competéncias interventivas na concec¢ao

e manutencdo de programas de promog¢ao da atividade fisica e de estilos de vida saudaveis.
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Desta forma, os conteldos programaticos foram estruturados de acordo com os objetivos de
aprendizagem:

* 0O ponto A dos conteuddos programaticos concretiza os objetivos 1) e 2);

* 0O ponto B dos conteldos programaticos concretiza os objetivos 3), 4), 5), 6) e 7);

* 0 ponto C dos contetdos programaticos concretiza o objetivo 8);

* 0O ponto D dos contelidos programaticos concretiza os objetivos 9), 10), 11) e 12).

4. BIBLIOGRAFIA PRINCIPAL

Almeida, C., & Fragoeiro, I. (2023). Manual de Literacia em Saude: Principios e praticas. 1.2 Edicdo.
PACTOR.

Brown, D., Heath, G., & Martin, S. (Eds.) (2010). Promoting physical activity: a guide for community
action. 2" Edition. Human Kinetics.

Direcdo Geral da Saude (2022). Programa Nacional para a Promocdo da Atividade Fisica.
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/ficheiros-externos-
pnpaf/relatorio-anual-20221.aspx.

European Commission (2022). Special Eurobarometer 525 - Sport and Physical Activity.
https://europa.eu/eurobarometer/surveys/detail /2668.

Organiza¢do Mundial da Saude (2021). Recomendac¢des da OMS para atividade fisica e comportamento
sedentario: Resumo. https://fundacaodesporto.pt/wp-
content/uploads/2021/02/Translation Guidelines OMS 2020 PORT-PNPAF.pdf?x56675.

Zhu, W., & Owen, N. (Eds.) (2017). Sedentary Behavior and Health: Concepts, Assessments, and
Interventions. 1° Edition. Human Kinetics.

5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIAGCAO)

Metodologias de ensino
As aulas sdo compostas por sessdes com caracter tedrico, tedrico-pratico e pratico. Assim, os conteudos

programaticos lecionados sao transmitidos e explorados através de:
e Exposicdo oral e utilizacdo de ferramentas multimédia interativas sobre os contetudos
programaticos;
e Trabalhos de pesquisa, andlise e reflexdo 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 Avaliagcdo dos

Alunos”. A modalidade normal de avaliacdo a utilizar serd a avaliagao por frequéncia. A avaliagdo por
frequéncia incide no desempenho dos estudantes nas seguintes componentes/provas:

e Teste escrito —40%

e Trabalhos de grupo (andlise de artigos cientificos, realizacdo de relatodrios, estudos de caso e sua

apresentacdo) — 60%

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

ponderacdo da nota final é de 100%.

6. DEMONSTRAGAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS OBJETIVOS DA UC
As metodologias assinaladas foram selecionadas de forma a rentabilizar e maximizar a aquisicdo dos
conteudos associados a cada objetivo:

1. Exposi¢do dos conteudos oralmente e através de ferramentas multimédia. Esta metodologia é
utilizada para apresentar os conteddos fundamentais associados a cada um dos objetivos de
aprendizagem;

2. Aplicagdo dos conhecimentos adquiridos nas aulas tedrico-praticas através de métodos de
interacdo grupal. Esta metodologia é usada para consolidar a aquisicdo dos conteudos

associados a todos os objetivos delineados.

7. REGIME DE ASSIDUIDADE

De acordo com o regime em vigor na ESECD.

8. CONTACTOS E HORARIO DE ATENDIMENTO

Claudia Simao Vaz: claudiavaz@ipg.pt

Carolina Julia Félix vila-Cha: cvilacha@ipg.pt
Hordrio de atendimento: segunda-feira das 10:30 as 12:30h; ter¢a-feira das 14:00 as 16:00h e quinta-
feira das 9:00 as 12:00h.
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