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Objetivos de Aprendizagem

Conhecer os mecanismos psicoldgicos e estratégias de intervencéo no desporto e entende o
papel dos fatores mentais e competéncias psicoldgicas. Analisar os beneficios do exercicio,
estratégias de motivacao e de concentragdo. Formas de desenvolvimento dessas competéncias
e modelos tedricos.

Objetivos de Aprendizagem (detalhado)

1. Conhecer os diversos mecanismos psicologicos e estratégias de intervengéo ingrentes ao
desporto. 2. Compreender o papel dos fatores mentais e das competéncias psicolégicas no
desporto. 3. Conhecer formas de desenvolvimento das competéncias psicolégicas. 4.
Compreender os modelos tedricos explicativos dos diversos indicadores relacionados com o
desportd. 5. Analisar os beneficios do exercicio e conhecer formas de maximizar os beneficios
psicoldgicos resultantes dos estilos de vida ativos ao longo da vida. 6. Identificar e compreender
os fatores (psicolégicos) envolvidos na motivagéo para a regulagao do comportamento desportivo
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& 0s responsaveis pelos niveis de atividade fisica. 7. Conhecer estratégias de intervencao para o
incremento da concentragéo.

Contetidos Programaticos

Conteldos Programaticos:

- Natureza da Psicologia do Desporio e do Exercicio
- O Treinador

- O Praticante

- O Envolvimento

- A Interacao

Contelidos Programiticos (detalhado)

Contetdos Programéticos: Natureza da Psicologia do Desporto e do Exercicio
1- O Desporto e a Atividade Fisica como fendmeno Social e Cutltural
2- A Psicologia do Desporto como ciéncia

3- Natureza da Psicologia do Desporto

4- Historia e organiza¢éo da Psicologia do Desporto
5- A Psicologia do Desporto em Portugal

6- As organizagfes desportivas

7- Tendéncias da investigagao atual

O Treinador

1- A Filosofia de treino

2 - Comunicacio

3 - Lideranca

O Praticanie

1 - Diferengas Individuais e Desporto

2 - Avaliago em Psicologia do Desporto

G Envolvimento

1 — Psicologia Social do Desporto

1.1 - Aspetos Psicossocioldgicos

1.2 - Dinamica dos grupos

1.3 - O envolvimento social

1.4 - O envolvimento fisico

A Interagao

1 — Treino Psicolégico

1.1 - Aconselhamento

1.2 - Treino Mental

1.3 - Definiggo de objetivos

1.4 - Controle da Ateng¢&o e da Concentragao

1.5 - Técnicas de Ativagdo e Autocontrole

1.6 - Os processos emocionais e sua regulagao

Metodologias de avaliagdo
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Avaliacdo Continua:

-4 Fichas de Aplica¢do de Conhecimentos (50%);

-Desenvolvimento de um projeto de Dindmicas de Grupo: Plano + Apresentacéo da Atividade
(50%); ‘ |

Os alunos devem cumprir com 2/3 de presencga em aulas.
O aluno reprova, caso tenha menos de 7,5 valores, num dos parametros de avaliag@o (Média
Final das Fichas ou Projeto de Dinamicas de Grupo).

Exames :
- teste Escrito (50%) + Oral (50%).

Software utilizado em auia

N/A
Estagio
N/A

. Bibliografia recomendada

- Alves, J. e Brito, A. e 8., S. (1996), Psicologia do Desporto: Manual do treinador, Vol, 1. (Vol.
Vol. 1).. Psicosport. Lisboa

- Horn, T. e Smith, A. {2018). Advances in Sport Psychology.. Human Kinetics. USA

- Martens, R. (1987). Coaches Guide to Sport Psychology. .. Champaign, IL.: Human Kinetics.
USA

- Weinberg, R. e Gould, D. (2019). Foundations of Sport and Exercise Psychology (7 ed.). . (Vol.
7 ed.).. Human Kinetics.. USA

Coeréncia dos contetdos programdticos com os objetivos

Os diferentes pontos dos contelidos estdo dispostos de forma a responder aos objetivos
formulados, comegando pela importancia da Psicologia do desporto e sua evolugéo historica,
seguido da compreensao dos intervenientes no processo, do envolvimento e suas relagdes.

Metodologias de ensino

Primeiro os alunos deverfo contactar com os conceitos tedricos subjacentes a area cientifica.
Numa segunda fase deverdo mobiliza-los para o desenvolvimento de trabalhos.
Estes trabalhos ser&o apresentados nas aulas, como momentos de aprendizagem.

Coeréncia das metodologias de ensino com os objetivos

As metodologias de ensino apresentam coeréncia com os objetivos da UC, ao aliarem uma
abordagem tedrica inicial, que proporciona aos alunos uma base sélida sobre os conceitos
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psicolégicos e estratégias de intervengdo no desporto, a uma fase pratica, que incentiva a
realizagéo de trabalhos em grupo. Esta abordagem promove o desenvolvimento de competéncias
de lideranca, aplicagéo pratica do conhecimento e analise critica, assegurando uma
aprendizagem alinhada aos mecanismos psicoldgicos e competéncias exigidas na area
desportiva,

Lingua de ensino

Portugués

Pré-requisitos

N/A

Programas Opcionais recomendados

N/A

Observagdes

Objetivos de Pesenvolvimento Sustentavel;

3 - Garantir o acesso a satde de qualidade e promover o bem-estar para todos,
em todas as idades; ‘

4 - Garantir o acesso a educagéo inclusiva, de qualidade e equitativa, e
promover oportunidades de aprendizagem ao longo da vida para todos;

5 - Alcancar a igualdade de género e empoderar todas as mulheres e raparigas;
8 - Promover o crescimento econdmico inclusivo e sustentavel, o emprego pleno
-& pradutivo e o trabalho digno para todos;

10 - Reduzir as desigualdades no interior dos paises e entre paises;

16 - Promover sociedades pacificas e inclusivas para o desenvolvimento
sustentavel, proporcionar o acesso 4 justica para todos e construir instituigtes
eficazes, responsaveis e inclusivas a todos o0s niveis:

Assinado por: Ca:;Ios Manuel Margues da Silva
. Num. de Identificacdo: 07718203
Docente responsavel Data: 2025.09.25 17:22:35+01°00"

Instituto Politécnico de Tomar 25-09-2025 pag. 4/4



