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UNIVERSIDADE LUSIADA DE LISBOA

Programa da Unidade Curricular
EXERCICIO E SAUDE
Ano Lectivo 2017/2018

Ciéncias da Economia e da Empresa (1° Ciclo)

Gestao das Organizacdes Desportivas

10

EXERCICIO E SAUDE (C1119)

20

1° Semestre
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8. Tipo de aula e carga horaria (tempo de trabalho)
Aulas Tedricas:
Aulas Praticas:
Aulas Tedrico-praticas: 30,00
Orientagao Tutorial: 20,00

9. Créditos
6,00

10. Coordenador da Area Cientifica

11. Regente
Prof. Doutora ANA PAULA DE PAIVA BARATA DE ALMEIDA BATALHA

12. Assistentes

13. Lingua de ensino
Portugués

14. Objectivos Gerais
Conhecimento da funcdo da motricidade humana como instrumento de Saude e Lazer. Dominio
de formas de intervengdo tendentes a generalizar a pratica diaria saudavel. Consciencializagdo
dos diferentes estilos de vida. Conhecimento da actividade fisica marcadamente salutogénica
com possiveis influéncias nos comportamentos patogénicos. Dominio dos principios de varias
técnicas de mobilidade relacionando técnicas e praticas com os estilos de vida saudaveis e com
aplicagao a diferentes populacoes.

15. Objectivos Especificos
Conhecimento do campo tedrico-pratico que reune diferentes métodos cujo eixo de pesquisa e
atuacdo € o movimento como uma via de transformacdo de desequilibrios: mecanico,
fisiologico, neurolégico, cognitivo e/ou afetivo. Dominio de alguns métodos de Educacgao
Somatica no desenvolvimento da funcdo motora equilibrada e que favorecem o
auto-conhecimento mediante a auto-observacédo de comportamentos sensitivos e motores.

16. Competéncias a adquirir
Ao nivel da intervengdo profissional, este curso procura fornecer ou aprofundar competéncias
especificas organizadas ao nivel da promogao da saude e bem-estar: controlo do stress,
recuperagdo da fadiga, redugdo da dor, prevengcdo das disfungdes musculo-esqueléticas,
melhorar a flexibilidade, amplitude articular, equilibrio e coordenacdo motora, reequilibrar o
tonus corporal e respiragdo, favorecer a concentragdo, organizar as dindmicas do corpo,
melhorar a vitalidade e o potencial motor.
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17. Metodologia de ensino

Sendo os objectivos perspectivados de forma a garantir um conhecimento tedrico e pratico no
ambito da actividade fisica, da salude e do lazer, pretende-se que o trabalho metodolégico
aposte com coeréncia num trabalho de projecto que seja consequéncia dos temas teodricos a
desenvolver e, também, em trabalhos praticos, de campo ou formativos, que enquadrem as
actividades e as competéncias de estimulo, mobilizagdo e promog¢ao da saude e bem-estar.

18. Contetidos Programaticos

Promogdo da saude e bem-estar em todas as idades e em ambientes variados.
Desenvolvimento de estilos de vida saudaveis e da qualidade de vida. A atividade fisica,
exercicio fisico, potencialidades motoras, mobilidade articular e muscular - relagdo as
disciplinas de fisiologia e anatomofisiologia.

Promogao da saude e bem-estar: elementos sociais, fisicos, emocionais e intelectuais.

As varias definicdes de corte entre actividade e inactividade fisica.

Modelos para a promogcdao e aconselhamento da actividade fisica. Métodos de Educagao
Somatica e de reactivacdo de mecanismos de auto-controle: Alexander, Feldenkrais, GDS,
Body-Mind Centering, Bartenieff e ainda as técnicas de Yoga e Pilates.

Alteracdes dos estilos de vida patogénicos para saudaveis.

Técnicas de lazer e bem-estar: gestdo de exercicios de concentracdo e consciencializagcao
corporal, respiragcdo e fluidez, pratica de movimentos de re-alinhamento, de treino de controlo
corporal, técnicas de alongamento, libertagdo de tensGes musculares e stress, mecanismos de
anti-gravidade e técnicas de bem-estar que corrigem o corpo desiquilibrado.

Recreagdo e lazer. ocupagdo saudavel e de bem-estar de criangas e jovens através de
atividades ludicas e de aventura e de adultos e idosos atravées de atividades fisicas
preferencialmente de aventura, de animacao, lazer e ar livre.

19. Métodos de Avaliagao

Avaliacao continua

- Realizacao de trabalhos de campo numa perspectiva de percep¢ao da realidade

- Apresentagao e organizagdo de projectos de promog¢do da saude e bem-estar que contrariem
o sedentarismo e a imobilizagdo de diferentes populagoes

- Concepgao e execugao de um portefdlio com vista ao desenvolvimento de um programa de
actividade fisica para diferentes empresas ou instituicbes

Exame escrito e oral

20. Recursos Didacticos

Apresentagdo de videos referentes a diversas metodologias de desenvolvimento do exercicio e
saude.

21. Palavras Chave

Saude e bem estar
Qualidade de vida
Prescricao do Exercicio
Lazer
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23. Bibliografia Principal

Autor(es): Batalha, A. P., e outros

Titulo: Danca e Educagéo, Proposta Ecolégica de Saude e Bem-Estar
Edigao: 1@ Ano: 2013
Local: Minho

Editora: CIEC

Autor(es): Sobral, Francisco

Titulo: Exercicio, Saude e Cultura de Fitness

Edicao: 1@ Ano: 2014
Local: Lisboa

Editora: Visao e Contextos

Autor(es): Miller, Jussara

Titulo: Qual é o corpo que danga

Edigao: 128 Ano: 2012
Local: Brasil

Editora: Summus

24. Bibliografia Complementar

Autor(es): Strazzacappa, M.

Titulo: Educacao Somatica - Principios e Aplicacdes

Edicao: 1@ Ano: 2012

Local: Campinas

Editora: Papirus Editora

Autor(es): Sardinha, L. ; Matos, M.

Titulo: O aconselhamento para a actividade fisica

Edigao: Ano: 1997

Local:

Editora: In L. B. Sardinha, |. Loureiro, & M. Matos Eds.
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