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1) dominar o quadro dos conceitos fundamentais em treino desportivo;

2) conhecer os diversos fatores do treino, a relacao de interagao que entre si
mantém e a sua implicagdo no rendimento dentro da generalidade das
diversas disciplinas desportivas;

3) demonstrar conhecimento tedrico sobre os conceitos e regras
metodoldgicas mais relevantes sobre o treino das qualidades fisicas;

4) interpretar e localizar as diferencas entre os dados do conhecimento
tedrico-metodoldgico do treino e as diferentes disciplinas desportivas, assim
como diferentes niveis de treino;

5) distinguir o nivel de profundidade, dominio do conhecimento e
intervencao que o Gestor Desportivo e o Treinador devem ter no processo de
conducao do treino desportivo.

Conceitos e nocoes fundamentais em Treino Desportivo.

Estudo da qualidade fisica.

Resisténcia: areas de incidéncia e objetivos do treino, formas de
manifestagao.

Métodos de treino da resisténcia.

Estudo da qualidade fisica.

Forga: fatores condicionantes e implicacoes metodoldgicas para o treino.

Os diversos tipos de resisténcias exteriores.

Métodos de treino e construgao de programas.

Estudo da qualidade fisica.

Velocidade: condicionantes e diferentes formas de manifestacao. Fatores
condicionantes. Metodologia do treino da velocidade.

Estudo da qualidade flexibilidade: beneficios do treino e formas de
manifestacao. Fatores condicionantes.

Métodos de treino e caracteristicas da carga.

Estudo dos fatores técnico e tatico desportivo.

Definigoes e limites conceptuais de técnica e tatica.

Aspetos metodoldgicos do treino nas diferentes fases da carreira do atleta.
Planeamento e periodizacao do treino: estruturas intermédias e organizagao
da carga de treino nos diversos niveis de preparagao.



Avaliacao

Bibliografia

A metodologia de ensino fundamenta-se em aulas tedricas de carater
presencial e expositivo. No sentido de o estudante adquirir uma nogao mais
operacional de alguns conhecimentos de carater mais pratico, sdo realizadas
algumas sessoes no ginasio de musculagao com o objetivo de se perceber o
alcance de alguns métodos e formas de avaliacdo apresentadas. Em regime
de avaliacao continua, apresenta-se a obrigatoriedade de: (1) frequéncia de
pelo menos 2/3 das aulas realizadas; (2) realizagao de duas frequéncias com
data a agendar e em cada uma delas com uma classificagao superior a 9,5
valores; (3) a realizagao de um trabalho de grupo sob a teméatica da Gestéao
de um Espaco de Treino Desportivo ou uma oral obrigatdria cuja nota de
partida consiste na média aritmética das classificagoes obtidas nas duas
frequéncias. Em regime de avaliacdo final pretende-se a realizacdo de um
exame tedrico e um exame oral. O acesso a oral é conseguido com uma
classificagao superior a 9,5 valores.
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