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1. Identificar e analisar os principios que sustentam a periodizacdo do treino.
2. Conhecer os varios modelos de periodizacdo global do macrociclo, assim
como 0s processos de organizacao e sequenciacao das cargas selecionadas
para o desenvolvimento das qualidades fisicas.

3. Apreciar criticamente a justificacdo cientifica dos procedimentos
encontrados no terreno, relacionados com os processos de otimizacao dos
estimulos de treino, lidando com as curvas de fadiga e de
supercompensacao, e promovendo dinamicas de obtengao de picos maximos
de forma desportiva ou de estados de prolongamento da forma desportiva.

4. Compreender as consequéncias de fases de treino com recuperacao
insuficiente e a sua relacao com os processos de sobressolicitacao e de
sobretreino

5. Conhecer os indicadores de fadiga e de avaliacao do impacto da carga
com maior relevancia no terreno.

6. Conhecer os procedimentos de controlo e modelagao da relagao carga de
treino - desempenho.

1. Estratégias de manipulagao da forma desportiva consoante a estrutura do
calendario desportivo e o modelo de desempenho da modalidade. Modelacdo
da relacao carga-desempenho: supercompensacao e modelo bifactorial.

2. Modelos de periodizacao da estrutura de otimizagao da forma desportiva
3. Modelos de periodizacao da estrutura do prolongamento do estado de
forma

4. Procedimentos de periodizacao do treino das qualidades fisicas (forca e
poténcia musculares, resisténcia aerdobia e anaerdbia, velocidade e
flexibilidade) e sua integracao nas variantes de manipulacao da forma
desportiva.

5. Sobretreino, sobressolicitacao e periodizagao. Indicadores psicoldgicos e
indicadores de desempenho, em treino e competicao. Marcadores de fadiga
no ambito dos sistemas de regulacdo neuro-enddcrina e imunitdaria.

6. Modelos quantitativos para o treino, a fadiga e o desempenho: o impulso
de treino; modelos para desportos de resisténcia; modelos para os jogos
desportivos coletivos.



Avaliacao

Bibliografia

Utiliza-se o método expositivo e discussoes tematicas, apoiadas na leitura
comentada de artigos cientificos recentes. E proposta bibliografia especifica
para cada tépico.

A presenca em, pelo menos, 75% das aulas lecionadas permite acesso ao
processo de avaliagdao continua, que se concretiza através da realizagao de
um trabalho escrito individual cuja tematica e desenvolvimento sao
previamente acordadas com o docente, levando ao fornecimento de
bibliografia adequada. As condicOes de realizacao do trabalho constam de
documento orientador e a proposta de tema é discutida em aula reservada
para o efeito. O trabalho ¢ ainda alvo de apresentacdo e discussao em aula,
sendo atribuida prévia mas aleatoriamente a funcao de avaliadores a dois
colegas. A avaliacao final do estudante decorre da consideracao ponderada
da valia do trabalho (70%), apresentacao (10%) e capacidade de
argumentacao e dominio do tema (20%). O exame final consta de prova
escrita sobre a totalidade da matéria lecionada.
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