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8. Tipo de aula e carga horaria (tempo de trabalho)
Aulas Tedricas:
Aulas Praticas:
Aulas Teérico-Praticas: 30,00
Orientagao 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 os fundamentos cientificos do exercicio fisico e a sua relevancia no contexto da
saude e da Gestao do Desporto;
- Desenvolver conhecimentos sobre os efeitos da atividade fisica e do exercicio na saude ao longo
do ciclo de vida;
- Adquirir conhecimentos e competéncias basicas no ambito da avaliacdo, planeamento e
prescricao da atividade fisica e do exercicio para a promocao da saude;
- Compreender a importancia dos estilos de vida saudaveis.

15. Objetivos Especificos

- Conhecer os fundamentos epidemioldgicos da atividade fisica, do exercicio e da saude;

- Adquirir competéncias basicas de avaliagdo e prescricdo do exercicio em individuos saudaveis e
com doengas cronicas nao transmissiveis;

- Identificar estratégias promotoras da adesao a atividade fisica e da mudanga comportamental;

- Reconhecer o Exercicio e Saude como area de intervengéo na Gestao do Desporto;

- Compreender os beneficios do exercicio na promoc¢ao da saude e prevencao da doenca.

16. Competéncias a adquirir
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- Demonstrar conhecimentos fundamentais na area do Exercicio e Saude;
- Aplicar conhecimentos relativos ao exercicio fisico em diferentes contextos de saude;
- Utilizar métodos e técnicas basicas de avaliagado e prescricdo do exercicio fisico;

- Desenvolver competéncias relacionadas com a promog¢éo de comportamentos saudaveis;
- ldentificar, caracterizar e propor estratégias de
manutencao de estilos de vida saudaveis.

17. Metodologia de Ensino

intervencdo orientadas para a adogdo e

A unidade curricular sera lecionada em aulas teérico-praticas (TP) e orientagbes tutoriais (OT).
Nas aulas TP serdo utilizados métodos expositivos e ativos, recorrendo a analise e discussédo de
conteudos, estudos de caso e artigos cientificos. As OT privilegiardo a aprendizagem orientada e
a descoberta guiada, apoiando o desenvolvimento de trabalhos e a reflexdo critica sobre
tematicas relacionadas com o exercicio fisico e a promocao de estilos de vida saudaveis.

18. Conteudos Programaticos
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1. Fundamentos da Atividade Fisica

- Exercicio e Saude

- Conceitos de atividade fisica, exercicio fisico, aptidao fisica e saude;
- Epidemiologia da atividade fisica e do comportamento sedentario;

- Relacéao entre atividade fisica, exercicio, saude e qualidade de vida;
- Recomendagdes internacionais para a pratica de atividade fisica.

2. Bases Fisiologicas do Exercicio

- Adaptacoes fisioldgicas ao exercicio fisico;

- Frequéncia cardiaca, débito cardiaco e consumo maximo de oxigénio (VO&#8322;max);
- Intensidade do exercicio e controlo do esforgo;

- Recuperacgao e adaptagdes ao treino.

3. Exercicio Fisico e Promocgao da Saude

Exercicio fisico na prevengao das doengas cronicas nao transmissiveis;
Exercicio e saude cardiovascular;

Exercicio e saude metabdlica;

Exercicio e saude mental;

4. Avaliacao e Prescricdo do Exercicio

- Componentes da aptidao fisica relacionadas com a saude;
- Avaliacao da condicao fisica;

- Principios do treino para a saude;

- Planeamento e prescricao do exercicio fisico;

- Monitorizagéo e controlo do exercicio.

5. Exercicio para Diferentes Populacdes
- Criangas e adolescentes; Adultos; ldosos e Pessoas com deficiéncia.

6. Nutricao, Recuperagao e Seguranga no Exercicio
- Principios basicos da alimentac&o saudavel;
- Nutricao e exercicio fisico;
- Sono, recuperagao e bem-estar;
- Suplementacéao e substancias dopantes;
- Seguranga, prevencgao de lesdes e primeiros socorros no exercicio fisico.
19. Métodos de Avaliacao
Sera aplicado o Regulamento Geral de Avaliacdo de Conhecimentos em vigor. Em avaliagdo
continua, serdo obrigatoriamente consideradas intervengdes orais distribuidas ao longo do periodo
lectivo e um ponto escrito final.

20. Recursos Didaticos
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Utilizacdo de apresentagdes multimédia, artigos cientificos, estudos de caso, documentos técnicos
e normativos, videos e documentarios tematicos, plataformas digitais de apoio a aprendizagem,
equipamentos de avaliacdo da condigcdo fisica e materiais de monitorizagdo do exercicio. Serao
ainda utilizados recursos bibliograficos e ferramentas de pesquisa cientifica para apoio ao
desenvolvimento dos trabalhos e atividades praticas.

21. Objetivos de Sustentabilidade

ODS 3 Saude de Qualidade (Good Health and Well-being)
ODS 4 Educacao de Qualidade

ODS 10 Reducgao das Desigualdades

ODS 11 Cidades e Comunidades Sustentaveis

22. Palavras Chave

Exercicio

Saude

Estilos de vida
Promogao da Saude
Qualidade de Vida
Treino

Variabilidade

Disc
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23. Bibliografia Principal

Autor(es): American College of Sports Medicine

Titulo: ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescription

Edicao: 12st Ano: 2025

Local: Philadelphia, PA

Editora: Lippincott Williams & Wilkins

Codigo ISBN: 978-1975219215

Autor(es): Kenney, W. L., Wilmore, J. H., & Costill, D. L.

Titulo: Physiology Of Sport And Exercise

Edigao: 9st Ano: 2024

Local: EUA

Editora: Human Kinetics Publishers

Codigo ISBN: 9781718201729

Autor(es): Casey Means e Calley Means

Titulo: Good Energy The Surprising Connection Between Glucose, Metabolism
And Limitless Health

Edicao: 1st Ano: 2024

Local: EUA

Editora: HarperCollins Publishers

Codigo ISBN: 9780008604257

24. Bibliografia Complementar

Autor(es): Teixeira, P.; Sardinha, L. B.; Themudo Barata, J. L.
Titulo: Nutricdo, Exercicio e Saude.

Edicao: 1st Ano: 2008
Local: Lisboa

Editora: Lidel

Codigo ISBN: 978-972-757-422-3

Autor(es): World Health Organization

Titulo: WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour
Edigao: Ano: 2020
Local: Geneva

Editora: World Health Organization
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