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Objectivos Gerais

Dotar os alunos de competéncias praticas e metodologicas da psicologia da actividade
fisica, contextualizados teoricamente.

Objectivos Especificos

o Descrever o papel do psicélogo no contexto desportivo, do exercicio e da actividade
fisica;

o Relacionar os conceitos de actividade fisica, nas suas diferentes vertentes, com o
conceito de estilo de vida activo e salde;

o Enquadrar a psicologia do desporto e da actividade fisica no seu percurso histérico
nacional e internacional;

o Indicar e descrever os beneficios fisicos e psicolégicos da pratica regular de exercicio e
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actividade fisica, bem como os mecanismos explicativos subjacentes;

o Descrever os processos motivacionais subjacentes ao comportamento do exercicio
tendo por base, os determinantes e os modelos tedricos da pratica de exercicio e
actividade fisica;

o Descrever os processos subjacentes a manutengdo da pratica de exercicio e actividade

fisica;

Definir a prescricdo de exercicio e actividade fisica, dando énfase a sua relagdo com a

promogao de estilos de vida saudavel;

o Descrever as estratégias mais eficazes para intervengao no exercicio e actividade fisica;

o Compreender e aplicar os modelos de intervengdo na promogdo do exercicio e
actividade fisica, adaptando-as a especificidade da populagéo-alvo;

o Efectuar uma intervengéo adequada no contexto do exercicio e saude.

(o)

Competéncias a adquirir

o Aplicar as estratégias psicologicas do exercicio e actividade fisica na promogao da
saude;

o Utilizar a psicologia na promogao da participacdo e motivagéo para a pratica regular do
exercicio e actividade fisica;

o Realizar investigacdo em psicologia da actividade fisica;

o FEfectuar intervengbes adequadas, utilizando a psicologia do exercicio e actividade
fisica, tendo em conta diferentes populagdes-alvo;

o Intervir em equipas multidisciplinares no contexto do exercicio e actividade fisica.

Metodologia de Ensino

Articulag&o entre o método activo e expositivo com recurso ao interrogativo.
Serdo utilizadas técnicas pedagoégicas como: brainstorming, estudo de casos, debate,
trabalhos de grupo e role-play.

Programa da Unidade Curricular / Contetido programatico

1. Introducio: Natureza e Ambito da Psicologia do Desporto e da Actividade Fisica
(Pdaf)
a. Definicdo e natureza da PDAF
b. Tendéncias actuais da investigagdo e intervencdo psicologica: aplicagbes e
contribuicées da PDAF
c. Papéis do psicologo em contexto desportivo e da actividade fisica

2. Histoéria da Psicologia do Desporto e da Actividade Fisica: Desenvolvimento
Académico e Profissional
a. Perspectiva histérica internacional da PDAF
b. Perspectiva historica da PDAF em Portugal
c. “Estado da arte” e perspectivas futuras da PDAF

3. Influéncia do Exercicio e da Actividade Fisica na Saliide e Bem-Estar Psicolégicos

3.1. Consequéncias da pratica de AF
a. AF e Qualidade de vida
b. Beneficios fisicos da pratica regular de AF
c. Beneficios Psicolégicos da pratica regular de AF
d. O Exercicio e a AF como complemento psicoterapéutico
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e. Comportamentos abusivos na pratica de exercicio e actividade fisica

3.2. Motivagao e adesao ao Exercicio e Actividade Fisica
a. Determinantes do comportamento de AF
b. Modelos do comportamento de AF
c. Estratégias motivacionais para a adeséo a AF

4. Modelos de Intervencao na Promocao de Actividade Fisica
a. Modelos tedricos da adesdo a AF
b. Intervencdo em AF

Bibliografia Principal

Autor(es)

Berger, B., Pargman, D. & Weinberg, R.
Titulo

Foundations of Exercise Psychology
Edicao

1a

Local

New York

Editora

FTT

Ano

2002

Autor(es)
Matos, M. & Calmeiro, L.
Titulo

Psicologia Exercicio e Satde

Edicao
12
Local
Lisboa
Editora

Visdo e Contextos

3/5

FUNDACAO MINERVA » CULTURA - ENSINO E INVESTIGAGCAO CIENTIFICA

Rua da Junqueira, 188 a 198 - 1349-001 Lisboa -
Telefone 213 611 500 - Fax 213 638 307

Universidade

Lusiada
E-mail: info@lis.ulusiada.pt « http://www lis.ulusiada.pt 1986 - 2006




UNIVERSIDADE LUSIADA DE LISBOA

Ano

2004

Bibliografia Complementar

Autor(es)

Anshel, M.

Titulo

Applied Exercise Psychology: A Guide to Consulting Exercise Participants
Edigao

1a

Local

New York

Editora

Springer Publishing Company
Ano

2005

Autor(es)

Marcus, B. & Forsyth (Champaign)
Titulo

Motivating People to be Physically Active
Edicao

1a

Local

IL Champaign

Editora

Human Kinetics

Ano

2003

Metodologia de Avaliacao Continua / Elementos relevantes

o Trabalho a entregar pelos alunos
o Pequenos trabalhos individuais e em grupo realizados na aula
o Frequéncia ou exame de avaliagao
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o Observacéo dos seguintes indicadores de comportamento:
= Participagao e adesao
Assiduidade e pontualidade
Cooperagéo e interacgdo com os colegas e professor
Iniciativa para a investigagao
Motivacao para a auto-descoberta

Recursos Didacticos

Computador com aplicativos do software Microsoft Office;
Videoprojector,

Tela de projecgao;

Quadro;

Giz e/ou marcadores,

Outros julgados necessarios para a efectividade da dinamica das aulas.

o000 Qo0

Palavras-chave

Psicologia, Exercicio Fisico, Actividade Fisica, Qualidade de Vida, Promogdo da Saude,
Estilos de Vida.
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