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Objectivos

1. Identificar e analisar os princípios que sustentam a periodização do treino.
2. Conhecer os vários modelos de periodização global do macrociclo, assim
como os processos de organização e sequenciação das cargas selecionadas
para o desenvolvimento das qualidades físicas.
3.  Apreciar  criticamente  a  justificação  científica  dos  procedimentos
encontrados no terreno, relacionados com os processos de otimização dos
est ímulos  de  tre ino ,  l idando  com  as  curvas  de  fad iga  e  de
supercompensação, e promovendo dinâmicas de obtenção de picos máximos
de forma desportiva ou de estados de prolongamento da forma desportiva.
4.  Compreender  as  consequências  de  fases  de  treino  com  recuperação
insuficiente e a sua relação com os processos de sobressolicitação e de
sobretreino
5. Conhecer os indicadores de fadiga e de avaliação do impacto da carga
com maior relevância no terreno.
6. Conhecer os procedimentos de controlo e modelação da relação carga de
treino – desempenho.

Conteúdos
Programáticos
em Syllabus

1. Estratégias de manipulação da forma desportiva consoante a estrutura do
calendário desportivo e o modelo de desempenho da modalidade. Modelação
da relação carga-desempenho: supercompensação e modelo bifactorial.
2. Modelos de periodização da estrutura de otimização da forma desportiva
3. Modelos de periodização da estrutura do prolongamento do estado de
forma
4. Procedimentos de periodização do treino das qualidades físicas (força e
potência  musculares,  resistência  aeróbia  e  anaeróbia,  velocidade  e
flexibilidade)  e  sua  integração  nas  variantes  de  manipulação  da  forma
desportiva.
5. Sobretreino, sobressolicitação e periodização. Indicadores psicológicos e
indicadores de desempenho, em treino e competição. Marcadores de fadiga
no âmbito dos sistemas de regulação neuro-endócrina e imunitária.
6. Modelos quantitativos para o treino, a fadiga e o desempenho: o impulso
de treino; modelos para desportos de resistência; modelos para os jogos
desportivos coletivos.



Avaliação

Utiliza-se o método expositivo e discussões temáticas, apoiadas na leitura
comentada de artigos científicos recentes. É proposta bibliografia específica
para cada tópico.
A presença em, pelo menos, 75% das aulas lecionadas permite acesso ao
processo de avaliação contínua, que se concretiza através da realização de
um  trabalho  escrito  individual  cuja  temática  e  desenvolvimento  são
previamente  acordadas  com  o  docente,  levando  ao  fornecimento  de
bibliografia adequada. As condições de realização do trabalho constam de
documento orientador e a proposta de tema é discutida em aula reservada
para o efeito. O trabalho é ainda alvo de apresentação e discussão em aula,
sendo atribuida prévia mas aleatoriamente a função de avaliadores a dois
colegas. A avaliação final do estudante decorre da consideração ponderada
da  valia  do  trabalho  (70%),  apresentação  (10%)  e  capacidade  de
argumentação e domínio do tema (20%). O exame final consta de prova
escrita sobre a totalidade da matéria lecionada.
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