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GFUC PREVISTO ‘

1. OBIJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Nesta unidade curricular pretende-se que o estudante seja capaz de:

1) Conhecer, analisar e discutir modelos e teorias da Psicologia do Exercicio, que suportem a

intervencdo sobre a mudanca comportamental no contexto da atividade fisica e da saude;

2) Conhecer os beneficios psicoldgicos associados a pratica da atividade fisica e seus

mecanismos explicativos;

3) Saber delinear intervencgées para a promocao da pratica de atividade fisica ao longo da vida,

para diferentes grupos;

4) Conhecer e saber aplicar técnicas de regulagdo cognitiva, emocional e comportamental,

promotoras da autonomia individual na pratica de exercicio;

5) Identificar e saber evitar a ocorréncia de situa¢Oes psicoldgicas negativas associadas ao

exercicio;

6) Desenvolver o espirito critico e o gosto pela pesquisa.

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

i) Introducdo a Psicologia do Exercicio e seu objeto de estudo.

ii) Fatores de influéncia, determinantes e barreiras a pratica de exercicio.

iii) Principios de modificacdo comportamental promotores da adesdo e manutencdo da pratica

de exercicio fisico.

iv) Consequéncias da pratica do exercicio sobre a salide mental e a qualidade de vida em

populagdes clinicas e ndo clinicas.

v) Comportamentos negativos associados com a pratica de exercicio.

vi) Principios e técnicas de intervengado individual e comunitarias para a promogao de exercicio.
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3. DEMONSTRAGCAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM OS OBJETIVOS DA UC

PED.007.03

Os conteldos programaticos estdo em coeréncia com os objetivos da UC, da seguinte forma:
1) Conhecer, analisar e discutir modelos e teorias da Psicologia do Exercicio, que suportem a intervencao
sobre a mudanga comportamental no contexto da atividade fisica e da saude:
i) Introducdo a Psicologia do Exercicio e seu objeto de estudo;
ii) Fatores de influéncia, determinantes e barreiras a pratica de exercicio.
2) Conhecer os beneficios psicoldgicos associados a pratica da atividade fisica e seus mecanismos
explicativos:
iv) Consequéncias da pratica do exercicio sobre a saude mental e a qualidade de vida em
populagdes clinicas e ndo clinicas.
3) Saber delinear intervengdes para a promocdo da pratica de atividade fisica ao longo da vida, para
diferentes grupos:
iii) Principios de modificagdo comportamental promotores da adesdo e manutencdo da pratica
de exercicio fisico.
4) Conhecer e saber aplicar técnicas de regulacdo cognitiva, emocional e comportamental, promotoras
da autonomia individual na pratica de exercicio:
vi) Principios e técnicas de intervencao individual e comunitarias para a promogao de exercicio.
5) Identificar e saber evitar a ocorréncia de situagdes psicoldgicas negativas associadas ao exercicio:
v) Comportamentos negativos associados com a pratica de exercicio.
6) Desenvolver o espirito critico e o gosto pela pesquisa.
iv) Consequéncias da pratica do exercicio sobre a saude mental e a qualidade de vida em
populagdes clinicas e ndo clinicas;
v) Comportamentos negativos associados com a pratica de exercicio;

vi) Principios e técnicas de intervencdo individual e comunitarias para a promocéo de exercicio.

4. BIBLIOGRAFIA PRINCIPAL
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Anshel, M. (2006). Applied exercise psychology. Springer Publishing Company.

Berger, B., Weinberg, R., & Eklund, R. (2015). Foundations of exercise psychology. Fitness Information
Technology, Inc.

Biddle, S., Mutrie, N., Gorely, T., & Faulkner, G. (2021). Psychology of physical activity: Determinants,
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Fernandes, H.M., & Raposo, J. (Eds.) (2008). Estudos de psicologia do exercicio e satide. CEDAFES.

Hackfort, D., & Schinke, R. (Eds.) (2020). The Routledge international encyclopedia of sport and exercise
psychology (vols. 1 e 2). Routledge.

Marcus, B., & Forsyth, B. (2009). Motivating people to be physically active. Human Kinetics.

Middelkamp, J. (Ed.) (2015). Europe Active’s essentials of motivation and behaviour change: For fitness,
health and sport professionals. BlackBox Publishers.

Nigg, C. R. (Ed.) (2014). ACSM's behavioral aspects of physical activity and exercise. Wolters Kluwer,
Lippincott Williams & Wilkins.

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2017). Self-determination theory: Basic psychological needs in motivation,

development, and wellness. The Guilford Press.

5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIACAO)
As aulas serdo baseadas na exposicao dialogada dos conteldos, através de sessdes tedricas, tedrico-
praticas e praticas. Neste ambito incluem-se sessOes expositivas, apresentacdes orais, pesquisa
bibliografica e participacdo em seminarios, congressos ou acGes de formacdo no ambito da UC ou
conteldos afins, sempre que se entendam cruciais para a formacdo do estudante. Para além disto,
também se prevé a realizacdo e/ou andlise de artigos cientificos, fichas de trabalho, relatérios,
questionarios, testes em laboratério, debate de situagGes-problema e estudos de caso.
A avaliagdo a realizar nesta unidade curricular segue o estipulado no Regulamento Escolar dos Cursos
de 1.2 Ciclo do IPG (Regulamento n.2 772/2010, de 15 de outubro). O aluno tem direito a dois tipos de
avaliacdo: A avaliacdo continua e a avaliacdo por exame final.
A avaliacdo continua inclui a obrigatoriedade da presenca do aluno em mais de 50% do total de horas
de contacto (exceto os trabalhadores-estudantes) e processa-se de acordo com os seguintes parametros
e ponderacdes:

- Responsabilidade/participagdo (10%);

- Realizagdo de dois testes escritos (40%); e,

- Apresentacdo e defesa de um programa de intervengao de exercicio fisico, baseado em

evidéncias cientificas (pesquisa bibliografica), para uma situagdao-problema (50%).

A avaliagdo por exame final consiste na realizagdo de um exame escrito (100%).
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6. DEMONSTRAGCAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS OBJETIVOS DA UC

PED.007.03

As metodologias de ensino estdo em coeréncia com os objetivos da unidade curricular dado que a
metodologia expositiva dialogada e a andlise/reflexdo acerca de artigos cientificos, relatdrios,
questionarios e estudos de caso permitem atingir todos os objetivos da UC.

A metodologia de trabalho centrada na resolugdo de situagGes-problema e de estudos de caso, a ser
desenvolvida pelo aluno fora das horas de contacto, tem como objetivo a capacitacdo, reflexdo e
consolidacdo dos conhecimentos e capacidades de investigacdo e de introducdo a prescricdo de
exercicio fisico baseado em evidéncias, o que também possibilita atingir todos os objetivos.

Acresce ainda o facto que a utilizacdo destas metodologias critico-reflexivas centradas no aluno
promovem uma maior preparacao do estudante para uma intervencao futura, em contextos reais. Os

métodos de avaliacdo adotados também permitem atingir todos os objetivos.

7. REGIME DE ASSIDUIDADE
Para efeitos de avaliagdo continua, é obrigatdria a presenga dos alunos em mais de 50% do total de

horas de contacto. Os alunos trabalhadores-estudantes nao estdo abrangidos pelo regime de faltas.

8. CONTACTOS E HORARIO DE ATENDIMENTO

Teresa Fonseca Miguel Fernandes
22 feira, das 14:00 as 15:00
E-mail: tfonseca@ipg.pt E-mail: hmfernandes@ipg.pt
Gabinete n.2 1.9

DATA
18 de setembro de 2023

ASSINATURAS

A Coordenadora da Area/Grupo Disciplinar

(Carolina Julia Félix Vila-Cha)
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