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8. Tipo de aula e carga horaria (tempo de trabalho)
Aulas Tedricas:
Aulas Praticas:

Aulas Tedrico-Praticas: 30,00
Orientacao Tutorial: 20,00

9. Créditos ECTS
6,00

10. Coordenador da Area Cientifica

11. Regente
Prof. Doutora TATIANA BALTAZAR FAZENDA

12. Assistentes

13. Lingua de Ensino
Portugués

14. Objetivos Gerais

- Compreender o contexto do exercicio e saide no universo da Gestao do Desporto;

- Promover o conhecimento e competéncias na area do exercicio e o seu impacto na saude ao
longo do desenvolvimento humano;

- Disponibilizar conhecimentos e desenvolver competéncias no ambito da prescricdo da
atividade fisica / exercicio;

- Transmitir conhecimento no &ambito do estilo de vida saudavel, associado a mudanga
comportamental e promog¢ao da saude.

15. Objetivos Especificos

- Compreender os principios fisiolégicos do exercicio fisico;

- Analisar os efeitos do exercicio fisico na prevencao e controlo de doengas cronicas;

- Planear, prescrever e monitorizar programas de exercicio fisico;

- Avaliar a aptidao fisica relacionada com a saude;

- Aplicar estratégias de promocado de estilos de vida ativos e saudaveis, com base em evidéncia
cientifica e principios de educacéao para a saude;

16. Competéncias a adquirir
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-Avaliar e interpretar indicadores de saude e aptidao fisica.
-Planear e prescrever programas de exercicio fisico adaptados as necessidades individuais e
para populagdes com patologias especificas.
-Aplicar estratégias de adeséao a pratica regular de atividade fisica.
-Interpretar os efeitos do exercicio na saude fisica, mental e social.
-Aplicar métodos de investigagdo na area da saude e da atividade fisica.

17. Metodologia de Ensino
A unidade curricular sera lecionada em aulas tedrico-praticas (TP) e orientagbes tutoriais (OT).
Serdo usados meétodos expositivos e ativos nas aulas TP. O principal objetivo sera a colocagao
da componente pratica através da leitura e reflexdo de casos praticos e de artigos de revistas
cientificas. A componente de OT sera alocada a uma metodologia de aprendizagem por
descoberta guiada em ambientes de exploragdo do mercado do desporto e das organizagdes
desportivas.

18. Conteudos Programaticos
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1. Contextualizacdo e estudo do Exercicio e Saude (posicionamento e enquadramento no
ambito da Gestao do Desporto)

1.1 Conceitos basicos: Atividade Fisica; Exercicio fisico; Treino; Aptidao fisica; Condi¢cdo Fisica
(CF) Saude Vs Doenga;

1.2 Epidemiologia, atividade fisica / exercicio e saude;

1.3 Epidemiologia: descritiva e analitica;

1.4 Tipos de estudos epidemioldgicos - estudos observacionais e estudos experimentais.

2. Influéncia da atividade fisica / exercicio e saude

2.1 O contributo da inatividade fisica para a carga de doenga e mortalidade;

2.2 Transicao epidemioldgica;

2.3 Fatores de risco;

2.4 Doengas crénicas ndo transmissiveis - Doengas cardiovasculares (DCV); Diabetes mellitus;
Hipertensdo arterial; Cancro (neoplasias malignas; patologia respiratéria cronica; Doengas
osteoarticulares; Perturba¢des da saude mental, depresséo e excesso de peso e obesidade);

3 Recomendacobes para a prescricao e pratica da atividade / exercicio fisico

3.1 Exercicio Fisico em todas as faixas etarias, em individuos saudaveis;

3.2 Exercicio Fisico e Doengas Cardiovasculares (DCV) - Diabetes Mellitus, Hipertensao
arterial; Cancro (noplasias malignas; patologia respiratoria crénica; Doengas osteoarticular;
perturbacdes de saude mental; Depressao; Excesso de peso e obesidade;

3.3 Prescricao de exercicio fisico;

3.4 Metodologias das atividades de body & mind, treino personalizado, musculagao,
cardiofitness e atividades de grupo;

4. Nutricao e suplementacao;
5. Regulagéao hormonal e o0 sono;
6. Primeiros socorros no exercicio fisico;

7. Estilo de vida ativo e saudavel

7.1 Beneficios da atividade fisica / exercicio;

7.2 Comportamentos de saude e estilos de vida;

7.3 Mudanca de comportamentos no contexto do exercicio e saude;
7.4 Exercicio Fisico e Prevencao de doencgas;

7.5 Exercicio Fisico na promogao de saude e qualidade de vida.

19. Métodos de Avaliagao

A avaliagdo continua contempla a realizacdo de dois testes escritos e um trabalho de grupo. E
obrigatério a presenga do estudante em pelo menos 60% das aulas previstas e na 12
frequéncia. A avaliagdo é realizada de acordo com a regulamentacdo em vigor na Universidade
Lusiada de Lisboa.
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20. Recursos Didaticos
Quadro branco e projecdo multimédia, artigos cientificos, casos praticos, recursos interativos,
plataforma Moodle, videos cientificos ou documentarios.

21. Objetivos de Sustentabilidade

1°- ODS 3 Saude de Qualidade: Ao promover a atividade fisica para prevenir doengas;

2° - ODS 4 Educacado de Qualidade: Ao formar profissionais capazes de educar populacbes
sobre estilos de vida ativos.

3° - ODS 12 Producdo e Consumo Sustentaveis: Ao incentivar praticas conscientes de exercicio
e nutricao;

4° - ODS 17 Envolvimento de parceiros locais na promogcdo de estilos de vida saudaveis: Ao
envolver parceiros locais em iniciativas de saude comunitaria.

22. Palavras Chave

Exercicio

Saude

Estilos de vida
Promocéao da Saude
Qualidade Vida
Treino

Variabilidade

Discipl
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23. Bibliografia Principal
Autor(es): American College or Sports Medicine
Titulo: ACSMs Guidelines for Exercice Testing and Prescription
Edicao: 10th Ano: 2018
Local: Philadelphia
Editora: Philadelphia
Autor(es): Lieberman Daniel
Titulo: Exercised
Edicao: 1th Ano: 2021
Local: UK
Editora: Penguin
Autor(es): Michelle Segar
Titulo: The Joy Choice
Edigao: 1th Ano: 2022
Local: EUA
Editora: Hachette Books
24. Bibliografia Complementar
Autor(es): Marques, A., Santos, R. & Gouveia, E.R.
Titulo: Atividade Fisica, Saude e Qualidade de Vida.
Edicao: 1th Ano: 2017
Local: Lisboa
Editora: Edigbes FMH
Autor(es): Bouchard, C. & Katzmarzyk, P.&#8239;T.
Titulo: Physical Activity and Obesity
Edicao: 2th Ano: 2010
Local: Champaign, lllinois, EUA
Editora: Human Kinetics
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|Ficha técnica MIP / MIP Datasheet

Titulo / Title

Programa da unidade curricular 'EXERCICIO
E SAUDE": Ano Lectivo 2025/2026

Autor / Author

Prof. Doutora TATIANA BALTAZAR FAZENDA

Classificagdo / Classification

Descritores / Descriptors

Colaborador(es) / Colaborator(s)

Data Hora / Date Time

28-06-2025 20:32:00

Formato de dados / Data Format

Texto / Text, PDF

Estatuto de utilizagdo / Usage

Acesso publico / Public Access

Relagao / Relation

Versao 1,0

(c) Universidade Lusiada, 2025
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