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1. Conhecer os principios gerais que orientam a pratica do planeamento,
conducao e avaliagao de um processo de treino desportivo

2. Compreender as condicionantes e limitagcdes que se colocam ao
desenvolvimento do desempenho desportivo nas varias idades e fases de
evolucao de um atleta

3. Dominar os procedimentos basicos para o desenvolvimento e
manutencao das qualidades fisicas no ambito de um processo de treino
desportivo

4. Compreender e analisar os modelos de integracao no processo de treino
desportivo global, do ensino e aperfeicoamento da técnica e da tactica
desportivas

5. Compreender e analisar os diferentes modelos de periodizagao do treino
desportivo, tendo em vista a diversidade das modalidades desportivas e as
caracteristicas do praticante.

1. Principios do treino desportivo. Carga de treino. O exercicio de treino:
preparacao geral, especial e especifica. O efeito retardado ou residual das
cargas de treino.

2. Treino do factor fisico: métodos de treino e procedimentos de avaliagao
para a) resisténcia aerobia e anaerdbia; b) adaptacdes neuromusculares; c)
velocidade e d) flexibilidade.

3. Treino dos factores técnico e tactico: integracao do treino fisico com as
aquisigoes cognitivas e perceptivo-motoras.

4. Periodizacao do treino, constrangimentos temporais e estrutura do
calendario competitivo. Modelacao da relacao carga-desempenho.
Estruturas intermédias e controlo da relacdo fadiga-recuperacgao. Curva de
forma e organizacao do macrociclo.

5. O treino do jovem atleta: desempenho e treinabilidade; meios e métodos
para a educacao desportiva inicial. Periodiza¢ao do macrociclo no treino do
jovem atleta. Compatibilizagao entre a procura do sucesso competitivo e as
dominantes pedagdgicas do treino desportivo.



Avaliacao

Bibliografia

As aulas dividem-se em tedricas, com a apresentagao dos diferentes temas,
perspetivas e conceitos da UC e em tedrico-praticas (TP) que tém ou um
caracter complementar, contribuindo para a melhor compreensao e
discussao de aspetos criticos que se lhe encontram subjacentes a partir de
situagbes concretas apresentadas ou um caracter de execugdo pelo propio
aluno de exercicios e tarefas de avaliagcdo no ambito do treino do factor
fisico

A avaliagdo dos conhecimentos é feita, no caso da Avaliagao Continua, que
exige 2/3 de presencas nas aulas TP, através de duas Frequéncias cuja nota
média, caso nenhuma delas corresponda a uma classificagao inferior a 9,5,
constitui nota de acesso auma prova oral, obrigatdria para todos os alunos.
A Avaliacao Final compdem-se de uma prova escrita, cuja classificagao,
sendo superior a 9,5 valores, da acesso a prova oral obrigatoria. A nota
final corresponde a classificacdo da prova oral.
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