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Caraterização da Unidade Curricular / Characterisation of the Curricular Unit

Designação da Unidade Curricular / Curricular
Unit:

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

Plano / Plan: 2016-2017

Curso / Course:
Educação Social 
Social Education

Grau / Diploma: Licenciado

Departamento / Department: CDM - Ciências do Desporto e Motricidade

Unidade Orgânica / Organic Unit: Escola Superior de Educação de Viseu

Área Científica / Scientific Area:
Educação Física 
Educação Física 

Ano Curricular / Curricular Year: 2

Período/Duração / Term:
S2 
Semestral

ECTS: 6

Horas de Trabalho / Work Hours: 0162:00

Horas de Contacto/Contact Hours:

(T) Teóricas/Theoretical: 0000:00 (TC) Trabalho de Campo/Fieldwork: 0000:00

(TP)
Teórico-Práticas/Theoretical-Practical:

0050:00
(OT) Orientação Tutorial/Tutorial
Orientation:

0000:00

(P) Práticas/Practical: 0025:00 (E) Estágio/Internship: 0000:00

(PL) Práticas Laboratoriais/Pratical Labs: 0000:00 (O) Outras/Others: 0000:00

(S) Seminário/Seminar: 0000:00

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

Docente responsável e respetiva carga letiva na unidade curricular / Responsible teaching and
corresponding teaching load for the curricular unit

[2038] Francisco Emiliano Dias Mendes - 0h
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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 Gonçalves da Costa Vasconcelos - 45h 

[2315] Francisco José Miranda Gonçalves - 30h 

Objetivos de Aprendizagem

 

- Identificar e diferenciar os conceitos de atividade física, exercício, lazer e bem-estar

- Reconhecer os benefícios físicos, psicológicos e sociais da prática regular de atividade física e aplicar
recomendações adequadas a cada faixa etária.

- Analisar fatores que favorecem ou dificultam a prática de atividade física regular

- Identificar diferentes motivações para a prática de atividade física ao longo da vida 

- Aplicar jogos e jogos tradicionais como ferramentas pedagógicas para desenvolver diferentes habilidades 

- Criar e implementar atividades físicas utilizando materiais reciclados

- Desenvolver estratégias que favoreçam a interação entre diferentes gerações através da prática de
atividades físicas e de lazer.

- Diferenciar prática estruturada e não estruturada e compreender suas vantagens e aplicações em
contextos educativos e recreativos.

- Identificar estratégias que incentivem a prática regular de atividade física e lazer

- Compreender os efeitos do contato com a natureza na saúde física, psicológica e social

- Aplicar princípios da ICF para adaptar atividades físicas e recreativas

- Planear, executar e avaliar atividades físicas e de lazer 
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Conteudos Programáticos (Lim:1000)

Atividade Física, Lazer e Bem-Estar nos diferentes escalões etários:

 

- Conceitos de atividade física, exercício, lazer e bem-estar

- Recomendações e benefícios da prática regular de atividade física

- Barreiras e facilitadores para prática regular de atividade física

- Motivações para prática regular de atividade física

- O jogo e os jogos tradicionais como estratégias de promoção de atividade física

- Utilização de material reciclado em atividades físicas de lazer e bem-estar

- Atividade física como promotora de relações intergeracionais

- Prática estruturada e prática não estruturada de atividade física

- Papel da escola na promoção da atividade física e do lazer

- Atividade física e lazer em contacto com a natureza: benefícios para o corpo e a mente

- Atividade física inclusiva e adaptações segundo a ICF

- Orientações gerais para o planeamento, implementação e reflexão de atividades físicas de lazer e
bem-estar
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Demonstração da coerência dos conteúdos programáticos com os objetivos de aprendizagem da
unidade curricular

Os conteúdos da Unidade Curricular estão organizados de forma a garantir a compreensão teórica e a
aplicação prática da atividade física, lazer e bem-estar em diferentes idades. Conceitos fundamentais,
recomendações e benefícios fornecem a base teórica, enquanto a análise de barreiras, facilitadores e
motivações permite refletir sobre adesão à prática. A inclusão de jogos, jogos tradicionais, materiais
reciclados, atividades intergeracionais e contacto com a natureza oferece ferramentas práticas para
promover saúde, socialização, criatividade e sustentabilidade. A diferenciação entre práticas estruturadas e
não estruturadas, estratégias de promoção de atividade física e a aplicação da ICF garantem abordagem
contextualizada e inclusiva, promovendo permitindo o planeamento, implementação e reflexão eficazes de
atividades físicas de lazer e bem-estar.

Metodologias de ensino e de aprendizagem específicas da unidade curricular articuladas com o
modelo pedagógico

As aulas vão ser centradas no aluno e tentam envolver todos de forma ativa. Os conteúdos teóricos são
sempre ligados à prática. Por isso, as aulas são teórico-práticas e permitem que os alunos aprendam
fazendo, experimentando e refletindo sobre o que fazem em situações simuladas de intervenção do
Educador Social. Usam-se estratégias como a descoberta guiada e a resolução de problemas. Os alunos
participam, discutem em grupo e analisam situações que aparecem na prática. Isto ajuda a perceber melhor
os conteúdos e a ver como eles se aplicam na vida real.   Procura-se também que os alunos ganhem
autonomia e responsabilidade, que pensem de forma crítica e que sugiram alternativas. No fim, a ideia é que
todos saiam mais preparados e conscientes do que é necessário para utilizar a ferramenta da Atividade
Física para o atingir dos mais variados objetivos no âmbito da profissão de Educador Social.

Avaliação

 

A avaliação desta unidade curricular irá contemplar quatro items:

 

1. Realização de um Teste teórico: 30%
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2. Realização de um trabalho de grupo e respetiva apresentação do mesmo: 30% 

 

3. Planeamento, implementação e reflexão de uma sessão prática de Atividade Física para crianças e
jovens: 20%

 

4. Planeamento, implementação e reflexão de uma sessão de prática de Atividade Física para
adultos/idosos: 20%

 

 

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

 

 

?Declaro ter utilizado a ferramenta  , versão  , exclusivamente para  , tendo validado[nome] [x.y] [finalidade]
criticamente os resultados.? O uso não declarado de Inteligência Artificial em trabalhos sujeitos a avaliação
constitui incumprimento.

 

 

O não cumprimento das presentes orientações relativas ao uso de ferramentas de Inteligência Artificial no
IPV pode configurar infrações académicas, científicas ou disciplinares. Dependendo da gravidade da
infração, poderão ser aplicadas as medidas:

Exigência pelo docente responsável da realização de uma prova oral suplementar, com o objetivo de
confirmar a autenticidade e a autoria de qualquer elemento de avaliação submetido pelos estudantes.
A falta injustificada implicará a anulação automática da classificação anterior.
Reprovação automática no elemento de avaliação em causa;
Obrigatoriedade de prova oral suplementar, com ponderação adequada, para validação da autoria;
Abertura de processo disciplinar nos termos do artigo 101.º e seguintes dos Estatutos do IPV.
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NOTA:

Para o uso de Inteligência Artificial, aplica-se o limite de ?30% ao volume textual efetivamente incluído no
trabalho final, em qualquer secção (introdução, desenvolvimento, discussão, conclusão). Não se aplica a
ideias, brainstorming, planificações, traduções intermédias ou revisões de linguagem fornecidas por
Inteligência Artificial. Conteúdos gerados por Inteligência Artificial sem transformação substancial pelo
estudante contam integralmente para o limite.

Demonstração da coerência das metodologias de ensino com os objetivos de aprendizagem da
unidade curricular

Nas horas de contacto, serão ministradas aulas teórico-práticas, para que os alunos desenvolvam
competências relativas aos conteúdos teóricos e práticos da unidade curricular. Pretende-se dotar os alunos
com uma formação adequada às necessidades próprias do exercício profissional do Educador Social,
respondendo de forma responsável, justa e ética. Para cumprir este desiderato é necessário que os alunos
acompanhem e participem de modo contínuo nas aulas e nas tarefas nelas propostas, com a imprescindível
análise e reflexão crítica sobre as situações de prática efetiva de intervenção, Só nesta perspetiva o
conhecimento se apresenta como uma construção pessoal, baseada na conexão entre o conhecimento
declarativo, procedimental e de prática concreta. Pretende-se valorizar estilos de ensino como a descoberta
guiada e resolução de problemas, assim como estimular os alunos a propor sugestões de melhoria e
definição de novas estratégias visando a eficácia pedagógica
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