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1. Fomentar nos estudantes um olhar critico sobre as teorias do treino para
o desenvolvimento das qualidades fisicas;

2. Conhecer e analisar os fundamentos dos meios e métodos de treino das
qualidades fisicas;

3. Conhecer e analisar os procedimentos de avaliacao do desempenho no
quadro das diferentes qualidades fisicas;

4. Identificar linhas de investigagao no quadro do treino fisico relevantes
para a pratica do treino desportivo.

1. A forca muscular. Definicdes e conceitos. Fatores condicionantes da
capacidade de producao de forca. Os fatores nervosos, musculares e
mecanicos. Consequéncias metodoldgicas. Classificacao e formas de
manifestacdo da forca. Os métodos de treino da forga. Classificacao. Os
procedimentos de avaliacao e prescricao.

2. A resisténcia. Definicdo e objetivos. Zonas de intensidade. Métodos de
treino continuos e intervalados. Preparacao geral e especifica da
resisténcia. Processos de avaliacdo e prescrigao.

3. A velocidade. Delimitacao conceptual e fatores condicionantes. Formas
de manifestagao da velocidade: critérios de classificagao. Os métodos para
o seu desenvolvimento. Avaliacao e prescricao do treino da velocidade.

4. A flexibilidade. Fundamentos neuromusculares dos métodos de
desenvolvimento da flexibilidade. Método dindamico, estatico, exercicios
ativos e passivos, PNF. Avaliacao e prescrigao do treino da flexibilidade.

Método expositivo e discussoes tematicas com relevo para a leitura
comentada de artigos cientificos recentes focando temas afins aos
veiculados na unidade curricular. Aulas de pratica laboratorial sobre
procedimentos de avaliacdo das adaptacdes fisioldgicas ao treino
completam trabalho realizado na disciplina de MTICD. Realizam-se,
igualmente, aulas de demonstracao sobre métodos e exercicios de treino
fisico, em instalacao desportiva. Presenca em, pelo menos, 75% das aulas
lecionadas. Exame escrito, exigindo-se uma nota minima de 10.0 valores.
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