@9\“ ADEg {G-

v
=

UNIVERSIDADE LUSIADA DE LISBOA

Programa da Unidade Curricular
EXERCICIO E SAUDE
Ano Lectivo 2019/2020

Faculdade de Ciéncias da Economia e da Empresa (1° Ciclo)

Gestao das Organizacdes Desportivas

10

EXERCICIO E SAUDE (C1119)

20

1° Semestre

terga-feira, 16 de julho de 2019 1/5

FUNDACAO MINERVA CULTURA - ENSINO E INVESTIGACAO CIENTIFICA

Rua da Junqueira, 188 a 198 - 1349-001 LISBOA - Telefone 213 611 500 - Fax 213 638 307 - e-mail: info@lis.ulusiada.pt - http://www lis.ulusiada.pt



= 3
&

g oY
UNIVERSIDADE LUSIADA DE LISBOA

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 TANIA GASPAR SINTRA DOS SANTOS

12. Assistentes

13. Lingua de ensino
Portugués

14. Objectivos Gerais

A unidade curricular de Exercicio e Saude tem como objectivos principais identificar e
caracterizar os estilos de vida e o seu impacto na saude ao longo do desenvolvimento humano.

Conhecer o conceito de saude e de estilo de vida saudavel nos seus aspectos socioculturais,
nas suas diferencas relacionadas com o género e idade ou nivel de desenvolvimento

Identificar conceitos chaves nas determinantes fisicas psicologicas e sociais da adopgao de
comportamentos e estilos de vida saudaveis.

Estraté

15. Objectivos Especificos

1. Promover conhecimento acerca dos fundamentos tedricos do exercicio, saude e psicologia
da saude;

2. aconselhamento e prescricdo do exercicio e estilos de vida saudaveis nos contextos de
saude, nomeadamente, especificidades de intervengao e técnicas utilizadas

3. Compreender e articular os conceitos teoricos da disciplina (promogao de saude, exercicio,
perspectiva ecolégica, educacdo para a saude, estilos de vida, comportamentos de risco e
protectores)

4.Conhecer e compreender Estratégias d

16. Competéncias a adquirir
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Aquisicao de conhecimentos a nivel da actividade do profissional na area da saude e exercicio.
Aplicacdo destes conhecimentos em contextos especificos de saude. Aquisicdo de
conhecimento sobre técnicas de intervengdo adequadas a diferentes contextos. Aquisicdo de
competéncias ao nivel de programas de intervencao neste ambito.
Adquirir competéncias de forma a caracterizar, compreender e analisar situagdes- problema na
adopcgao de estilos de vida saudaveis

17. Metodologia de ensino
As aulas teodrico-praticas exposicdo conceptual e consistirdo de aplicacbes directas do discutido
a realidade da intervengcdo, através da apresentacdo de casos e situacbes especificas, e da
analise de material feita em grupo na aula.

18. Conteuidos Programaticos

1. Introducéo ao Estudo do Exercicio e Saude

Exercicio

tipos de exercicio

Exercicio em Diferentes populagbes de intervencéao: perspectiva desenvolvimental e ecoldgica
2. Estilos de vida

Comportamentos ligados a saude e ao risco, Doengas Cronicas n&o transmissiveis

Exercicio e saude

Prevencao
Doenga (obesidade, problemas cardiovasculares, diabetes, stress, doengas cronicas, entre
outros)

Contextos de intervencdo e promogdo do exercicio e saude na infancia, na adolescéncia, na
idade adulta e no idoso.
Intervengao multidisciplinar

3.Introducdo ao estudo da elaboragdo, implementagcdo e avaliagdo de programas de prevencgao
e promocao do exercicio
4.Investigacao e Aspectos éticos e deontoldgicos em Exercicio da Saude

19. Métodos de Avaliagao
A avaliacdo da cadeira de Exercicio e Saude sera feita através de uma Frequéncia ou Exame
Final, de dois pontos escritos e de Trabalhos Praticos elaborados em grupo tendo em conta a
frequéncia e participagdo nas aulas, para aqueles alunos que escolherem o regime A de
avaliacao, descrito no regulamento Geral de Avaliagéo da Universidade Lusiada

20. Recursos Didacticos

Recurso a casos praticos, métodos interactivos e a material multimédia e publicagbes de
referéncia sobre o tema.

21. Palavras Chave

Exercicio

Promogéao de saude
Estilos de vida
qualidade de vida
desenvolvimento
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23. Bibliografia Principal

Autor(es): .Hardman, A., and Stensel, D
Titulo: Physical activity and health: The evidence explained. 2nd Ed,
Edigao: Ano: 2009
Local: Milton Park, Abingdon,
Editora: Routledge.
Autor(es): Teixeira, P; Sardinha, A. & Barata, J
Titulo: Nutricdo Exercicio e Saude
Edigao: Ano: 2008
Local:
Editora: Lidel
Autor(es): Ribeiro, J.L
Titulo: ntroducao a Psicologia da Saude
Edigao: Ano: 2005
Local: Coimbra
Editora: Edigbes Quarteto

24. Bibliografia Complementar
Autor(es): American College of Sports Medicine
Titulo: ACSM's Guidelines for exercise testing and prescription
Edigao: Ano: 2018
Local: Philidelphia
Editora: 10th Edition Philidelphia
Autor(es): Andrew Baum, Tracey A. Revenson, Jerome E. Singer
Titulo: Handbook of Health Psychology
Edigao: Ano: 2012
Local: New York
Editora: Psychology Press
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|Ficha técnica MIP

Titulo

Programa da unidade curricular 'EXERCICIO E
SAUDE': Ano Lectivo 2019/2020

Autor

Prof. Doutora TANIA GASPAR SINTRA DOS
SANTOS

Classificagao

Descritores

Colaborador(es)

Data/Hora

16-07-2019 10:37:00

Formato de dados

Texto, PDF

Estatuto de utilizagao

Acesso publico

Relagao

Versao 1,0

(c) Universidade Lusiada de Lisboa, 2019
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