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English version at the end of this document

INSTITUIÇÃO Escola Superior de Educação de Beja 
Descritor de Unidade Curricular 

NÍVEL DE CICLO DE ESTUDOS Mestrado 

CURSO Mestrado em Actividade Física e Saúde 

UNIDADE CURRICULAR

6003103 - Atividade física e composição corporal 

 1    S1    813 - Desporto    6 Ano: Semestre: Área CNAEF: ECTS:

 Obrigatória    Presencial    PortuguêsTipo de Unidade Curricular: Modo de Ensino: Língua de Trabalho:

REGENTE DA UC Bebiana Catarina Rodrigues Sabino 

TEMPO DE TRABALHO DO ESTUDANTE EM HORAS

Horas de Contacto

HORAS
TOTAIS

Ensino
teórico

(T)

Ensino
teórico-prático

(TP)

Ensino
prático e

laboratorial
(PL)

Trabalho
de campo

(TC)

Seminário
(S)

Estágio
(E)

Orientação
tutorial (OT)

Outra
(O)

Horas de
Trabalho

Autónomo

150 0 20 15 0 0 0 10 0 105

PRÉ-REQUISITOS

Não Aplicável

OBJECTIVOS EDUCACIONAIS / RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

Pretende-se com esta Unidade Curricular que o mestrando adquira e desenvolva competências sobre:

- a influência da atividade física e/ou exercício na composição corporal dos indivíduos, mediante a análise de vários estudos
epidemiológicos realizados neste domínio do conhecimento;

- a utilização dos vários métodos de avaliação da composição corporal;

- os determinantes endógenos e exógenos que podem influenciar a composição corporal dos indivíduos;

- prescrição do exercício para populações com sobrepeso e obesidade; 

- prescrição de programas conducentes ao aumento de peso.
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CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS

I - Investigação epidemiológica sobre a influência da atividade física na saúde. Influência da atividade física nas doenças não
transmissíveis Relação entre a atividade física e a composição corporal.

II - Tendência secular do aumento do sobrepeso e da obesidade. Influência do património genético; Influência do micro e macro
ambiente; Influência de fatores de risco endógenos e exógenos.

III - Composição corporal Conceitos gerais Modificações do adipócito Indicadores de normalidade, subnutrição e obesidade. Distribuição
da gordura corporal Endomorfismo, mesomorfismo e ectomorfismo. Conceito e variabilidade do somatótipo.

V - Métodos de avaliação da composição corporal. Métodos diretos. Métodos indiretos.

IV - Programas de exercício A influência do exercício na composição corporal. Prescrição de exercício para populações com sub-peso.
Prescrição de exercício para populações com sobrepeso

DEMONSTRAÇÃO DA COERÊNCIA DOS CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS COM OS OBJECTIVOS DE APRENDIZAGEM

Os conteúdos desta unidade curricular poder-se-ão dividir em três grandes blocos, sendo o primeiro de natureza teórica e os dois
últimos mais instrumentais. Assim, na primeira parte é privilegiada a aquisição de conhecimentos relacionados com a influência da
atividade física ou do exercício físico relativamente à saúde em geral e à composição corporal em particular, mais concretamente no
que respeita ao sub-peso, ao sobrepeso e à obesidade. Numa segunda parte, procuramos dotar o mestrando de conhecimentos
relativos aos vários métodos de avaliação da composição corporal, procurando que possa utilizar a sua maior parte de forma a que mais
facilmente se possa apropriar não só dos instrumentos, mas também da fiabilidade na sua utilização. Na terceira parte, serão
elaborados e aplicados de forma simulada alguns programas de exercício de combate à obesidade ou que visem o aumento de peso.

MÉTODOS DE ENSINO E APRENDIZAGEM

1. Aulas teórico-práticas em regime de seminário.

2. Problematização das temáticas a investigar.

3. Articulação entre exposição do docente e apresentação de trabalhos de pesquisa dos mestrandos. 

4. Debate e síntese dos conteúdos tratados em sala de aula.

DEMONSTRAÇÃO DA COERÊNCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS OBJECTIVOS DAS APRENDIZAGENS*

Privilegiar-se-ão metodologias interativas, tendo como objetivo facilitar o entendimento dos pressupostos teóricos e técnicocientíficos da
metodologia de pesquisa. As metodologias de ensino utilizadas, terão como referência uma perspetiva construtivista, e incidirão em
métodos indiretos de ensino/aprendizagem, de forma a que os mestrandos possam adquirir competências, construindo a sua própria
aprendizagem. Assim, serão criados envolvimentos que permitam a aprendizagem pela descoberta guiada, por vezes em ambientes de
simulação e na aprendizagem por pesquisa, sucedendo-lhes momentos de apresentação e discussão dos resultados obtidos. No que se
refere aos objetivos relacionados com a avaliação da composição corporal serão utilizados métodos experimentais e no que se refere à
realização e implementação de programas de exercício serão realizadas simulações pedagógicas, autoscopias e reflexões críticas com
todos os participantes.

MÉTODOS DE AVALIAÇÃO

A avaliação será efetuada através da Realização de um trabalho individual sobre os conteúdos temáticos, pretendendo-se que sejam
utilizadas metodologias ativas, articulando-se com os conhecimentos adquiridos noutras U.C. do curso.
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ANO LECTIVO DE ENTRADA EM VIGOR
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INSTITUTION School of Education 
Course Unit Syllabus 

LEVEL OF QUALIFICATION Professional Degree (EQF level 7) - Master 

STUDY CYCLE Physical Activity and Health 

CURRICULAR UNIT

6003103 - Physical Activity and Body Composition 

 1  S1  01014 - Sports  6 Year: Semester: ISCED Code: ECTS:

 Compulsory  Face-to-Face  PortugueseTipe of Course Unit: Delivery Mode: Language of Instruction:

COURSE COORDINATOR Bebiana Catarina Rodrigues Sabino 

HOURS OF WORK

Contact Hours

TOTAL
HOURS

Theory
Theory and

practice

Practical
and

laboratory
work

Field
work

Seminar Internship
tutorial

guidance
Other

Hours in
autonomous

work

150 0 20 15 0 0 0 10 0 105

PREREQUESITES

Not applicable

LEARNING OUTCOMES (knowledge, skills and competence)

The intention of this curricular unity is that the graduate student acquire and develop skills on:

- the influence of physical activity and / or exercise on body composition of the individuals, through the analysis of several
epidemiological studies in this field of knowledge;

- the use of various methods of assessing body composition;

- endogenous and exogenous determinants that may influence the body composition of the individuals;

- Exercise prescription for overweight and obese populations;

- Exercise programs to weight gain.



In
vá

lid
o 

pa
ra

 e
fe

ito
 d

e 
ce

rti
fic

aç
ão

| Unidade Curricular: [6003103] Atividade física e composição corporal | DATA DE PUBLICAÇÃO: 05-09-2023 | 5/6

CONTENTS

I - Epidemiological investigation about the influence of physical activity on health. Influence of physical activity on noncommunicable
diseases. Relationship between physical activity and body composition in children and adolescents.

II - Secular trends of increasing overweight and obesity in children and adolescents Influence of genetic heritage; Influence of micro and
macro environment; Influence of risk factors endogenous and exogenous.

III - Body Composition General concepts Modifications of adipocyte Indicators of normality, malnutrition and obesity. Body fat distribution
Endomorphism, mesomorphic and ectomorphic Concept and variability of somatotype.

IV - Methods of assessing body composition. Direct methods. Indirect methods.

V - Exercise Programs The influence of exercise on body composition. Prescription of exercise for people with underweight; Prescription
of exercise for people with overweight or obesity.

DEMONSTRATION OF THE CONTENTS COHERENCE WITH THE COURSE UNIT'S LEARNING OUTCOMES

The contents of this course will be able to split into three large blocks, the first theoretical and the latter two more instrumentals. Thus,
the first part is privileged to acquire knowledge related to the influence of physical activity or exercise on health in general and in
particular to body composition, specifically with regard to the sub-weight to overweight and obesity. In the second part, we provide the
Master's knowledge of the various methods of body composition assessment, looking for who can use their majority so that it can be
more easily appropriated not only the instruments but also the reliability in its use. The third part will be developed and applied in a
simulated some exercise programs to combat obesity or aimed at weight gain. A and otherwise, the contents will be articulated with other
courses, which highlight the nutrition and health.

TEACHING METHODOLOGIES

1. Lectures and seminars;

2. Problematization of issues to investigate;

3. Relation between exposure to teaching and presenting research papers of students;

4. Debate and synthesis of content treated in the classroom.

DEMONSTRATION OF THE COHERENCE BETWEEN THE TEACHING METHODOLOGIES AND THE LEARNIG OUTCOMES

Emphasis will be interactive methodologies, aiming to facilitate the understanding of the theoretical and technical-scientific research
methodology. The teaching methods used will have reference to a constructivist perspective, and focus on indirect methods of teaching /
learning, so that Master's students can acquire skills, build their own learning. So involvements are created that enable learning through
guided discovery, sometimes in simulation environments for learning and research, succeeding them moments of presentation and
discussion of the results. With regard to the objectives related to body composition assessment methods will be used and experimental
regarding the completion and implementation of exercise programs will be educational simulations, and critical reflections autoscopias
with all participants.

EVALUATION METHODS

Achievement of individual work on the thematic content, claiming that active methods are used, linking up with the knowledge acquired in
other curricular unit (C.U.) course.
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