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FICHA DE UNIDADE CURRICULAR

Curso: Mestrado de Actividade Fisica em Populacdes Especiais
Umdgde Psicologia do Exercicio e Satde
Curricular:
1.° ANO 2.° semestre ECTS: 4
Horas de T: 15h TP: 10h PL: oT: TC: 0: 5h (e-learning)
contacto:
Regente Professor Coordenador Doutor David Catela (catela@esdrm.pt)
Docentes Professor Coordenador Doutor David Catela (catela@esdrm.pt)
Professor Adjunto Equiparado Mestre Joao Moutao (jmoutao@esdrm.pt)
Objectivos:
1. Conhecer as raizes historicas da psicologia do exercicio e salde;
2. Conhecer as principais linhas de investigacao da psicologia do exercicio e salde aplicada as populagoes especiais;
3. Conhecer os modelos teoricos explicativos do comportamento de adesao ao exercicio;
4. Saber delinear intervencées de promotoras da autonomia individual na pratica de exercicio em populacdes especiais;
5. Conhecer os mecanismos psicofisiologicos associados a pratica de actividade fisica;
6. Conhecer os efeitos da pratica da actividade fisica ao nivel da saide mental e do bem-estar;
7. Conhecer os principais comportamentos negativos associados a pratica de exercicio fisico.

Conteudos:
1. A psicologia do exercicio e saude aplicada as populacgdes especiais (2h)
1.1. Delimitacao conceptual
1.2. Objecto de estudo
1.3. Retrospectiva historica
1.4. 0 papel do professor no desenvolvimento da salde global (perspectiva holistica)
1.5. Actividade fisica como estratégia de desenvolvimento pessoal
2. Avaliacdo dos padrdes de actividade fisica em populacdes especiais (2h)
2.1. Padroes de actividade fisica
2.1.1. Padrdes de actividade fisica em populacdes aparentemente saudaveis
2.1.2. Padrdes de actividade fisica em populagdes especiais
2.2. Taxas de adesao e abandono a programas de actividade fisica para populacdes especiais
2.3. Técnicas de avaliacdo dos padrées de actividade fisica em populacoes especiais
2.3.1. Questionarios de actividade fisica
2.3.2. Instrumentos de medicao directa
3. Adesao a pratica de actividade fisica em populacdes especiais (8h)
3.1. Razoes para a pratica de actividade fisica em populacdes especiais
3.2. Determinantes e barreiras da pratica de exercicio em populacdes especiais
3.2.1. Determinantes contextuais
3.2.2. Determinantes pessoais
3.2.3. Determinantes comportamentais
3.3. Determinantes motivacionais para iniciar, manter e recomecar a pratica de actividade fisica em populagdes especiais
. A mudanca como um processo
. Mudanca de crencas e atitudes
. Promocao da auto-eficacia
. Promocao da autonomia
. Ajustamento da orientacao motivacional
. Promocao do estado de “flow”
3.4. Estratégias de intervencdo em programas de actividade fisica - aplicagdes praticas em populacdes especiais (4h)
3.4.1. Estratégias de intervencdo em treino individualizado
3.4.2. Estratégias de intervencdo em classes de exercicio
3.4.3. Estratégias de intervencdo em organizacdes e comunidades
4.  Aspectos psicofisiologicos na pratica de actividade fisica (6h)
4.1. Mecanismos psicofisiologicos: activacao, especificidade estimulacdo-resposta, lei dos valores iniciais, habituacao, equilibrio
simpatico-parassimpatico
2. Proposicoes e modelos teoricos: reflexo de orientacao e de defesa, conceito cardiaco-somatico, conceito social, teoria de Hebb
3. Indicadores psicofisiologicos e factores psicoldgicos: emocdo, motivacao, personalidade, sono
4. Indicadores psicofisiologicos e factores sociais: suporte, coping, dissonancia, interesse, sociotropia, aglomeracao
5. Indicadores psicofisiologicos e constrangimentos fisicos: som, temperatura
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. Técnicas de regulacéo voluntaria: temperatura, tonicidade, estiramento, modelacao vagal
ctividade fisica na promocao da salide mental e bem-estar (4h)
Actividade fisica, niveis de activacdo, stress e ansiedade
2. Actividade fisica, emocodes, estados de humor e bem-estar
5.3. Actividade fisica, auto-conceito e auto-estima
omportamentos negativos associados a pratica de actividade fisica (4h)
.1. Dependéncia primaria e secundaria de exercicio
.2. Perturbacdes da imagem corporal e desordens alimentares
.3. Consumo de substancias dopantes
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Continua:
. Trabalho de grupo (70%)

Avaliacio: . Teste teodrico: (30%)

Final:
. Trabalho de pesquisa bibliografica (50%)
»  Teste teorico (50%)
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