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Resultados da aprendizagem e competéncias

No fim da unidade curricular o aluno deve ser capaz de:

1. Compreender os objetivos e ambito de atuagdo da psicologia do exercicio;

2. Reconhecer a importancia da psicologia do exercicio para a saiude e qualidade de vida;
3. Perceber o praticante de exercicio fisico para intervir adequadamente nas suas praticas;
4. Compreender os beneficios da atividade fisica para a satide mental;

5. Aplicar estratégias de intervencédo na promogao do exercicio fisico.

Pré-requisitos

Nao aplicavel

Conteudo da unidade curricular

1. Contexto da Psicologia do Exercicio 2. Compreender o praticante de exercicio fisico 3. Estado interno do praticante 4. Intervencdo na promogao do exercicio
fisico

Contetdo da unidade curricular (versédo detalhada)

1. Contexto da Psicologia do Exercicio
- Linhas atuais de investigacéo
- Aplicacdo na saude e na doenca
- Principios éticos
2. Compreender o praticante de exercicio fisico
- Varidveis Externas ao Individuo i. Situacionais e ambientais ii. Sociais e Culturais
- iii. Grupos de referéncia e classes sociais
- Variaveis internas ao individuo i. Género, idade, etnicidade e grupos especiais
- ii. Satisfagéo, motivagdo e expectativas iii. Percecdes e atitudes
- iv. Personalidade e imagem de si préprio v. Ciclo de vida, estilos de vida e bem-estar
Estado interno do praticante
- Atividade Fisica, autoestima, emog&o e humor
- O efeito placebo do exercicio
- Dependéncia do Exercicio Fisico
- Beneficios do exercicio no stress
- Atividade Fisica, saude e doenga mental
. Intervengdo na promocéo do exercicio fisico
- Adesao e motivagao para o exercicio fisico
- Fenémeno do abandono
- Intervengdo na alteragdo de comportamento
- Modelos tedricos e programas de intervengéo

w

N

Bibliografia recomendada

Anshel, M. H. (2006). Applied exercise psychology: A practitioner’s guide to improving client health and fithess. New York: Springer Publishing Company.
Biddle, S. , Mutrie, N. , & Gorely, T. (2015). Psychology of physical activity: Determinants, well-being and interventions (Third edition). New York: Routledge.
Buckworth, J. ; Dishman, R. K. ; O'Connor, P. ; & Tomporowski, P. D. (2013). Exercise psychology (2nd ed). Champaign, IL: Human Kinetics.

Lane, A. M. (2016). Sport and exercise psychology (second edition). New York: Routledge.

Simmons, M. P. ; Foster, L. A. (2008). Sport and exercise psychology research advances. New York: Nova Science.

LN

Métodos de ensino e de aprendizagem

A UC sera composta por exposicao de temas, através de meios multimédia e interativos, e respetiva discussdo, quer em pequenos grupos, quer no grande grupo-
turma, realizando-se ainda exemplos de aplicagdo pratica das técnicas de intervencdo, através de andlise de artigos e aplicagio de instrumentos.

Alternativas de avaliagdo
1. Avaliagdo Continua - (Ordinario, Trabalhador) (Final)
- Prova Intercalar Escrita - 60%
- Trabalhos Praticos - 40% (Aplicacao de um instrumento da psicologia do desporto (insergdo e andlise dos dados) - 40%)

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

Lingua em que é ministrada

Portugués, com apoio em inglés para alunos estrangeiros
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