Psicologia da Atividade Fisica e Desporto
e 6ECTS ) 1.2 Ano, 2.° Semestre

| Area Cientifica

Ciéncias do Desporto (CD)

| Objetivos de Aprendizagem

e Dominar os objetivos e ambito de atuacdo da psicologia da atividade fisica e
desporto para aplicacao de ferramentas promotoras do bem-estar e
performance;

e Conhecer o perfil do praticante de exercicio fisico para intervir adequadamente
nas suas praticas;

e Perceber e interpretar sinais de necessidade de intervengao para melhoria da
autoestima, emogao e humor no praticante, prevenindo fendmenos de abandono
e alteragao do comportamento;

e Compreender os beneficios da atividade fisica na melhoria da qualidade de vida
e da salde mental, aplicando estratégias de intervencao na promocao do

exercicio fisico.

| Contelidos Programaticos

I. Contexto da Psicologia do atividade fisica e Desporto
- Linhas de investigacao
- Aplicacdo na saude e na doenca
- Modelos tedricos na Psicologia da Saude.
- Principios éticos
II. Compreender o praticante de exercicio fisico

- Variaveis Externas ao individuo: i. Situacionais e ambientais; ii. Sociais e Culturais; iii.

Grupos de referéncia classes sociais
- Variaveis internas ao individuo: i. Género, idade, etnicidade e grupos especiais; ii.
Satisfacdo, motivacao expectativas iii. PercegOes e atitudes; iv. Personalidade e imagem

de si proprio; v. Ciclo de vida, estilos de vida e bem-estar



II1. Estado interno do praticante
- Atividade Fisica, autoestima, emocdo e humor
- Dependéncia do Exercicio Fisico
- Beneficios do exercicio no stress
- Atividade Fisica, salide e doenca mental
IV. Intervengao na promogao do exercicio fisico
- Adesdo e motivacao para o exercicio fisico
- Fendmeno do abandono
- Intervencao na alteracao de comportamento

- Modelos tedricos e programas de intervencao:

| Metodologia de Ensino

Ensino tedrico: sessbes de exposicao tedrica pontual dos conteldos programaticos, com
reflexdo coletiva e discussdo. Ensino tedrico-pratico: analise de artigos em concordancia
com as matérias lecionadas. Ensino pratico-laboratorial: aplicacdo e interpretacdo de
instrumentos. Orientagdo tutorial: esclarecimento de duvidas relativas as sessOes

tedricas e tedrico-praticas e auxilio nas matérias pertinentes para estudo auténomo.



