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UNIVERSIDADE LUSIADA DE LISBOA

Programa da Unidade Curricular
EXERCICIO E SAUDE
Ano Lectivo 2018/2019

Faculdade de 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 LIDIA MARIA RAMOS SERRA

12. Assistentes

13. Lingua de ensino
Portugués

14. Objectivos Gerais

Conhecer o campo tedrico-pratico respeitante ao exercicio e saude em diferentes idades e
condicdes do sujeito, segundo o seu funcionamento fisioldgico, psicoldgico, social e contextual.

15. Objectivos Especificos

1) Conhecer as bases fisiologicas, psicolégicas e sociais como ferramentas de promocgado do
exercicio e saude;

2)Compreender a relagdo entre exercicio, ativividade fisica e saude com as atitudes e
comportamentos dos sujeitos;

3) Consciencializar acerca dos diferentes estilos de vida e a sua relagio com a boa ou ma
qualidade de vida nas diferentes idades;

4) Estudar formas de prevencgao e intervencgao orientadas ao exercicio e saude.

16. Competéncias a adquirir

Pretende-se fornecer e permitir aos alunos, aprofundar conhecimentos e desenvolver a
capacidade de reflexdo critica face a atividade, exercicio e promogdo da saude fisica e
psicolégica em diferentes idades e segundo diferentes circunstancias de vida dos sujeitos.

Os conhecimentos permitirdo aos estudantes adquirir competéncias que os clarificardo de como
as atitudes e os comportamentos dos sujeitos se relacionam com o exercicio fisico ou a
atividade fisica e as consequéncias para a saude.
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17. Metodologia de ensino

Os métodos utilizados pela docente sdo: o ativo e expositivo. No primeiro caso, o aluno é
envolvido ativamente nos temas, opinides e conteudos apresentados e debatidos em aula, visto
ter um papel fundamental na constru¢do da sua aprendizagem. O método expositivo, consistira
na transmissdo dos conteudos programaticos por parte da docente que sao relevantes para a
UC e que correspondam aos objetivos da mesma.

18. Conteuidos Programaticos

a) Desporto, exercicio fisico, atividade e inatividade fisica;
b) Bases fisiolégicas, psicolégicas e sociais como ferramentas de promogédo do exercicio e
saude;
c) Atividade fisica, exercicio fisico, doengas e potencialidades motoras;
d) Exercicio e saude: modelos explicativos; fatores de risco e de protegao;
e) Exercicio, saude e alimentacao;
f) Exercicio e saude: da prevengdo a intervengdo (stress, ansiedade, fadiga, dor, disfungbes
musculo-esqueléticas; equilibrio, coordenacao, entre outros);
g) Promocdo da saude, estilos de vida, bem-estar e qualidade de vida: diferentes idades,
diferentes condic¢oes fisicas e mentais e contextos variados;
h) Recreacéo, lazer e bem-estar: técnicas e sugestdes para varias populacoes.
19. Métodos de Avaliacao
Avaliacao continua
- 2 pontos escritos;
- 1 frequéncia;
- 1 trabalho de grupo;
20. Recursos Didacticos

Power-point; videos, analise de estudos de caso; entre outros.

21. Palavras Chave

Saude

Qualidade de vida
Exercicio fisico
Atividade fisica
Bem-estar

Lazer
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23. Bibliografia Principal

Autor(es): ACSM's

Titulo: ACSM's guidelines for exercise testing and prescription
Edigao: 9@ Ano: 2014
Local: Baltimore

Editora: Williams & Wilkins

Autor(es): Sobral, F.

Titulo: Exercicio, Saude e Cultura de Fitness.

Edigao: Ano: 2014
Local: Lisboa

Editora: Visao e Contextos

Autor(es): Casajus, J., & Vicente-Rodriguez, G.

Titulo: Ejercicio fisico en poblaciones especiales. Exernet
Edigao: Ano: 2011
Local:

Editora: Consejo Superior de Deportes, Subdireccion General de Deporte vy

Salud

24. Bibliografia Complementar

Autor(es): Danielsen, M., Ro, O., & Bjornelv, S.

Titulo: How to integrate physical activity and exercise approaches into inpatient
treatment for eating disor

Edigao: Ano: 2018

Local:

Editora: Journal of Eating Disorders

Autor(es): Panahi, S., & Tremblay, A.

Titulo: Sedentariness and health: is sedentary behavior more than just physical
inactivity?

Edigao: Ano: 2018

Local:

Editora: Frontiers in Public Health
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|Ficha técnica MIP
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