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Treino e Avaliagdao das Qualidades Fisicas é uma disciplina que se pode
classificar como de sintese intermédia. Partindo dos conhecimentos
bésicos de natureza fisioldgica que os estudantes adquiriram durante a
licenciatura, procura-se que no final da disciplina os estudantes com
aproveitamento:

a) Conhecam de forma aprofundada os fundamentos e as metodologias de
desenvolvimento do desempenho fisico;

b) Saibam conceber e aplicar procedimentos de avaliagao e diagndstico
das qualidades fisicas;

c) Saibam interpretar e retirar conclusdées metodologicas dos seus
resultados;

d) Conhegam especificidades associadas aos métodos de treino e a
periodizagao do treino.

Curso Teodrico

1. O desenvolvimento do desempenho aerdbio e anaerdbio

1.1. A caracterizacdao metabdlica da situacdo de competicdo e a
construgao de programas de resisténcia

Modelos de andlise e tipologia das modalidades desportivas

Apresentacgao e discussao de exemplos relacionados com as disciplinas
desportivas mais relevantes

1.2. A preparacgao geral da resisténcia - a resisténcia de base em
desportos ciclicos de resisténcia, em desportos de poténcia e velocidade e
nos desportos aciclicos

A dominante aerdbia da resisténcia de base: controlo e prescricao

1.3. A resisténcia especifica: meios e métodos de treino

Nas disciplinas de fundo e meio-fundo

Nas disciplinas de poténcia e velocidade

Nos desportos de combate

Nos jogos desportivos coletivos

1.4. Avaliacao e prescricao do treino da resisténcia

Capacidade aerdbia

A utilizacao dos diferentes parametros caracterizadores dos limiares de
transicao metabolica para a prescrigao individual do treino



Avaliacao

Bibliografia

Exame Final

Prova escrita sobre toda a matéria lecionada nos cursos tedrico e pratico.
Os alunos com nota igual ou superior a 9.5 terao acesso a uma prova oral
obrigatoria.

Avaliagao Continua

Sao dispensados de exame escrito final os alunos que, cumulativamente,
cumpram os seguintes requisitos:

- obtenham nota igual ou superior a 9.5 valores em cada uma das duas
frequéncias;

- obtenham informacgao favoravel em trés dos quatro relatorios;

- registem 2/3 de presencas nas aulas tedrico-praticas.

A prova oral serd sempre obrigatéria para todos os alunos. Os relatorios
sdo individuais. A sua classificacao sera realizada em trés niveis: negativo,
positivo e positivo com 1 valor a adicionar na média final.
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