Atividade Fisica, Bem-Estar e Estilos de Vida
Saudaveis
e 6ECTS ) 1.2 Ano, 2.° Semestre

| Area Cientifica

Ciéncias do Desporto (CD)

| Objetivos de Aprendizagem

e Aplicar as aprendizagens necessarias ao planeamento contextualizado de
programas ou atividades fisicas, de acordo com a condicdo do praticante.

e Avaliar a condigdo fisica do praticante, utilizando as ferramentas disponiveis,
através de uma intervencao pedagdgica dos profissionais, tendo em vista o seu
bem-estar e a adocdo de estilos de vida saudaveis do praticante.

o Identificar os beneficios decorrentes da atividade fisica, tendo em vista o bem-
estar e a promocao de estilos de vida saudaveis

e Dominar estratégias de prevengao do risco na atividade fisica, promovendo o
bem-estar e estilos de vida saudaveis

o Identificar tendéncias e abordagens inovadoras na atividade fisica, promovendo
a relagdo entre atividade fisica, bem-estar e estilos de vida saudaveis

e Aplicar metodologias de trabalho cientificas tendo em vista abordagens
inovadoras na relagdo entre atividade fisica, bem-estar e estilos de vida

saudaveis.

| Contelidos Programaticos

I. Perspetiva histdrica e conceitos basicos
- A atividade fisica
- O bem-estar
- Os estilos de vida saudaveis
I1. Planeamento e avaliacdo das atividades fisicas

- Ferramentas de avaliacdo da condigdo fisica, do bem-estar e dos estilos de vida

saudaveis



- Planeamento e organizacdo de atividade fisica como promocao do bem-estar e dos
estilos de vida saudaveis

- Intervengao pedagdgica do profissional de exercicio e a concecdo de programas de

exercicio
III. Atividade fisica, bem-estar e estilos de vida saudaveis: beneficios e riscos
- Os beneficios da atividade fisica, bem-estar e estilos de vida saudaveis

- Estratégias de promocdo da atividade fisica, do bem-estar e de estilos de vida

saudaveis
- Os riscos associados a atividade fisica, bem-estar e estilos de vida saudaveis

- Estratégias de prevencao dos riscos associados a atividade fisica, bem-estar e estilos de

vida saudaveis
- As novas tendéncias da atividade fisica

IV. Andlises de dados qualitativas e quantitativas.

| Metodologia de Ensino

Ensino tedrico: sessOes de exposicao tedrica dos contetdos programaticos, com reflexao
coletiva e discussdo. Ensino tedrico-pratico: analise de exercicios/dados praticos em
concordancia com as matérias lecionadas. Ensino pratico-laboratorial: recolha e
tratamento de dados. Orientacdao tutorial: esclarecimento de duvidas relativas as
sessOes teoricas e tedrico-praticas e auxilio nas matérias pertinentes para estudo

autonomo.



