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Resultados da aprendizagem e competências

No fim da unidade curricular o aluno deve ser capaz de:
Compreender os objetivos e âmbito de atuação da psicologia do exercício;1.
Reconhecer a importância da psicologia do exercício para a saúde e qualidade de vida;2.
Perceber o praticante de exercício físico para intervir adequadamente nas suas práticas;3.
Compreender os benefícios da atividade física para a saúde mental;4.
Aplicar estratégias de intervenção na promoção do exercício físico.5.

Pré-requisitos

Não aplicável

Conteúdo da unidade curricular

1. Contexto da Psicologia do Exercício 2. Compreender o praticante de exercício físico 3. Estado interno do praticante 4. Intervenção na promoção do exercício
físico

Conteúdo da unidade curricular (versão detalhada)

Contexto da Psicologia do Exercício1.
Linhas atuais de investigação-
Aplicação na saúde e na doença-
Princípios éticos-

Compreender o praticante de exercício físico2.
Variáveis Externas ao Indivíduo i. Situacionais e ambientais ii. Sociais e Culturais-
iii. Grupos de referência e classes sociais-
Variáveis internas ao indivíduo i. Género, idade, etnicidade e grupos especiais-
ii. Satisfação, motivação e expectativas iii. Perceções e atitudes-
iv. Personalidade e imagem de si próprio v. Ciclo de vida, estilos de vida e bem-estar-

Estado interno do praticante3.
Atividade Física, autoestima, emoção e humor-
O efeito placebo do exercício-
Dependência do Exercício Físico-
Benefícios do exercício no stress-
Atividade Física, saúde e doença mental-

Intervenção na promoção do exercício físico4.
Adesão e motivação para o exercício físico-
Fenómeno do abandono-
Intervenção na alteração de comportamento-
Modelos teóricos e programas de intervenção-
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Métodos de ensino e de aprendizagem

A UC será composta por exposição de temas, através de meios multimédia e interativos, e respetiva discussão, quer em pequenos grupos, quer no grande grupo-
turma, realizando-se ainda exemplos de aplicação prática das técnicas de intervenção, através de análise de artigos e aplicação de instrumentos.

Alternativas de avaliação

Avaliação Contínua - (Ordinário, Trabalhador) (Final)1.
Prova Intercalar Escrita - 60%-
Trabalhos Práticos - 40% (Aplicação de um instrumento da psicologia do desporto (inserção e análise dos dados) - 40%)-

Exame Final - (Ordinário, Trabalhador) (Final, Recurso, Especial)2.
Exame Final Escrito - 100%-

Língua em que é ministrada

Português, com apoio em inglês para alunos estrangeiros
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