PROGRAMA
Atividade Fisica, Lazer e Bem-Estar
2025-26

Caraterizagcdo da Unidade Curricular / Characterisation of the Curricular Unit

[3181200097] Atividade Fisica, Lazer e Bem-Estar
[3181200097] Physical Activity, Leisure and
Well-being

Plano / Plan: 2016-2017

Educacéo Social
Social Education

Designacdo da Unidade Curricular / Curricular
Unit:

Curso / Course:

Grau / Diploma: Licenciado
Departamento / Department: CDM - Ciéncias do Desporto e Motricidade
Unidade Orgéanica/ Organic Unit: Escola Superior de Educacéo de Viseu

Educacao Fisica

Area Cientifica / Scientific Area: .
Educacéo Fisica

Ano Curricular / Curricular Year: 2
Periodo/Duracao / Term: S2
Semestral

ECTS: 6

Horas de Trabalho / Work Hours: 0162:00

Horas de Contacto/Contact Hours:
(T) Tedricas/Theoretical: 0000:00 (TC) Trabalho de Campo/Fieldwork: 0000:00
(Tzz)rico-Préticas/TheoreticaI-Practical: 0050:00 (C?riTe)nSs\rtlizrr:t:agaO TulonaTuor 0000:00
(P) Praticas/Practical: 0025:00 (E) Estagio/Internship: 0000:00
(PL) Praticas Laboratoriais/Pratical Labs: 0000:00 (O) Outras/Others: 0000:00
(S) Seminério/Seminar: 0000:00

% Horas de contacto a distancia/ % of remote contact hours: 0.00%

Docente responsavel e respetiva carga letiva na unidade curricular / Responsible teaching and

corresponding teaching load for the curricular unit

[2038] Francisco Emiliano Dias Mendes - Oh
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Outros docentes e respetivas cargas letivas na unidade curricular / Other teaching staff and their

respective teaching loads for the curricular unit

[2196] Carlos Eduardo Gongalves da Costa Vasconcelos - 45h

[2315] Francisco José Miranda Goncalves - 30h

Objetivos de Aprendizagem

- ldentificar e diferenciar os conceitos de atividade fisica, exercicio, lazer e bem-estar

- Reconhecer os beneficios fisicos, psicologicos e sociais da pratica regular de atividade fisica e aplicar
recomendacdes adequadas a cada faixa etaria.

- Analisar fatores que favorecem ou dificultam a pratica de atividade fisica regular

- Identificar diferentes motivag8es para a prética de atividade fisica ao longo da vida

- Aplicar jogos e jogos tradicionais como ferramentas pedagégicas para desenvolver diferentes habilidades
- Criar e implementar atividades fisicas utilizando materiais reciclados

- Desenvolver estratégias que favoregam a interacdo entre diferentes geracfes através da pratica de
atividades fisicas e de lazer.

- Diferenciar prética estruturada e ndo estruturada e compreender suas vantagens e aplicacdes em
contextos educativos e recreativos.

- Identificar estratégias que incentivem a pratica regular de atividade fisica e lazer
- Compreender os efeitos do contato com a natureza na saude fisica, psicoldgica e social
- Aplicar principios da ICF para adaptar atividades fisicas e recreativas

- Planear, executar e avaliar atividades fisicas e de lazer
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Conteudos Programaticos (Lim:1000)

Atividade Fisica, Lazer e Bem-Estar nos diferentes escaldes etarios:

- Conceitos de atividade fisica, exercicio, lazer e bem-estar

- Recomendac®es e beneficios da préatica regular de atividade fisica

- Barreiras e facilitadores para pratica regular de atividade fisica

- Motivacdes para prética regular de atividade fisica

- O jogo e os jogos tradicionais como estratégias de promocéo de atividade fisica
- Utilizacdo de material reciclado em atividades fisicas de lazer e bem-estar

- Atividade fisica como promotora de rela¢fes intergeracionais

- Pratica estruturada e pratica ndo estruturada de atividade fisica

- Papel da escola na promocao da atividade fisica e do lazer

- Atividade fisica e lazer em contacto com a natureza: beneficios para o corpo e a mente
- Atividade fisica inclusiva e adaptacdes segundo a ICF

- Orienta¢Bes gerais para o planeamento, implementacéo e reflexao de atividades fisicas de lazer e
bem-estar
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Demonstracdo da coeréncia dos contetddos programaticos com os objetivos de aprendizagem da

unidade curricular

Os conteudos da Unidade Curricular estdo organizados de forma a garantir a compreensdao tedrica e a
aplicacdo prética da atividade fisica, lazer e bem-estar em diferentes idades. Conceitos fundamentais,
recomendacdes e beneficios fornecem a base tebrica, enquanto a analise de barreiras, facilitadores e
motivacdes permite refletir sobre adesdo a pratica. A inclusdo de jogos, jogos tradicionais, materiais
reciclados, atividades intergeracionais e contacto com a natureza oferece ferramentas praticas para
promover saude, socializacdo, criatividade e sustentabilidade. A diferenciacdo entre praticas estruturadas e
ndo estruturadas, estratégias de promoc¢ao de atividade fisica e a aplicacdo da ICF garantem abordagem
contextualizada e inclusiva, promovendo permitindo o planeamento, implementacéo e reflexédo eficazes de
atividades fisicas de lazer e bem-estar.

Metodologias de ensino e de aprendizagem especificas da unidade curricular articuladas com o

modelo pedagdgico

As aulas vao ser centradas no aluno e tentam envolver todos de forma ativa. Os contetdos tedricos sédo
sempre ligados a prética. Por isso, as aulas sdo teérico-praticas e permitem que os alunos aprendam
fazendo, experimentando e refletindo sobre o que fazem em situacBes simuladas de intervencédo do
Educador Social. Usam-se estratégias como a descoberta guiada e a resolucao de problemas. Os alunos
participam, discutem em grupo e analisam situacfes que aparecem na pratica. Isto ajuda a perceber melhor
os contetdos e a ver como eles se aplicam na vida real. Procura-se também que os alunos ganhem
autonomia e responsabilidade, que pensem de forma critica e que sugiram alternativas. No fim, a ideia é que
todos saiam mais preparados e conscientes do que é necessario para utilizar a ferramenta da Atividade
Fisica para o atingir dos mais variados objetivos no a&mbito da profissdo de Educador Social.

A avaliacdo desta unidade curricular ird contemplar quatro items:

1. Realizacdo de um Teste teorico: 30%
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2. Realizacdo de um trabalho de grupo e respetiva apresentagdo do mesmo: 30%

3. Planeamento, implementacéo e reflexdo de uma sesséao prética de Atividade Fisica para criancas e
jovens: 20%

4. Planeamento, implementacéo e reflexdo de uma sessédo de pratica de Atividade Fisica para
adultos/idosos: 20%

De acordo com o Despacho n.° 91/2025 do IPV, toda a producdo académica deve evidenciar autoria
humana e citar adequadamente contributos de Inteligéncia Artificial. Nos trabalhos de Avaliacdo Continua,
os estudantes devem anexar, no final de cada trabalho, um paragrafo de reconhecimento de Inteligéncia
Artificial (caso a tenham utilizado), indicando:

?Declaro ter utilizado a ferramenta [nome] , verséo [x.y] , exclusivamente para [finalidade] , tendo validado
criticamente os resultados.? O uso nao declarado de Inteligéncia Artificial em trabalhos sujeitos a avaliacao
constitui incumprimento.

O ndo cumprimento das presentes orientacdes relativas ao uso de ferramentas de Inteligéncia Artificial no
IPV pode configurar infracGes académicas, cientificas ou disciplinares. Dependendo da gravidade da
infrac&o, poderéo ser aplicadas as medidas:

® EXxigéncia pelo docente responsavel da realizacdo de uma prova oral suplementar, com o objetivo de
confirmar a autenticidade e a autoria de qualquer elemento de avaliacdo submetido pelos estudantes.
A falta injustificada implicaréd a anulagéo automéatica da classificagéo anterior.

® Reprovacdo automatica no elemento de avaliacdo em causa,

® Obrigatoriedade de prova oral suplementar, com ponderacéo adequada, para validagéo da autoria;

® Abertura de processo disciplinar nos termos do artigo 101.° e seguintes dos Estatutos do IPV.
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NOTA:

Para o uso de Inteligéncia Artificial, aplica-se o limite de ?30% ao volume textual efetivamente incluido no
trabalho final, em qualquer seccéo (introducéo, desenvolvimento, discusséo, conclusdo). Nao se aplica a
ideias, brainstorming, planificacdes, traducdes intermédias ou revisbes de linguagem fornecidas por
Inteligéncia Artificial. Conteudos gerados por Inteligéncia Artificial sem transformac&o substancial pelo
estudante contam integralmente para o limite.

Demonstracdo da coeréncia das metodologias de ensino com 0s objetivos de aprendizagem da

unidade curricular

Nas horas de contacto, serdo ministradas aulas teorico-praticas, para que o0s alunos desenvolvam
competéncias relativas aos conteldos teéricos e praticos da unidade curricular. Pretende-se dotar os alunos
com uma formacédo adequada as necessidades proprias do exercicio profissional do Educador Social,
respondendo de forma responsavel, justa e ética. Para cumprir este desiderato € necessario que 0s alunos
acompanhem e participem de modo continuo nas aulas e nas tarefas nelas propostas, com a imprescindivel
analise e reflexdo critica sobre as situacdes de pratica efetiva de intervencdo, SO nesta perspetiva o
conhecimento se apresenta como uma construcdo pessoal, baseada na conexdo entre o conhecimento
declarativo, procedimental e de pratica concreta. Pretende-se valorizar estilos de ensino como a descoberta
guiada e resolucdo de problemas, assim como estimular os alunos a propor sugestdes de melhoria e
definicdo de novas estratégias visando a eficacia pedagdgica
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