Teoria e Metodologia do Treino

6 ECTS ) 2.° Ano, 1.° Semestre

| Area Cientifica

Ciéncias do Desporto (CD)

| Objetivos de Aprendizagem

Saber caracterizar o treino como ciéncia.

Conhecer e fundamentar conceitos essenciais da teoria e metodologia do treino.
Clarificar e caracterizar os conceitos de treino desportivo, preparagao desportiva,
rendimento desportivo.

Conhecer os mecanismos de adaptacao fisioldgica do treino desportivo.

Definir conceptualmente cada um dos fatores de rendimento, dentro da
estrutura das diferentes capacidades motoras.

Desenvolver a capacidade de organizar e intervir nos processos de planeamento,
conducao e avaliagao das aulas/sessoes de treino tendo em vista a participacao
em competicoes.

Adquirir conhecimentos e especificidades do treino com jovens.

| Contelidos Programaticos

O Treino e a Treinabilidade
A Carga e a Cargabilidade
Modelos de adaptacao e a Capacidade de Rendimento A Fadiga e a Recuperagao

Bases Conceptuais para a Construcao dos Exercicios de Treino: Principios

Bioldgicos, Metodoldgicos, Pedagdgicos
A Organizacdo e Estrutura dos Exercicios e das Sessoes de Treino:

Exercicio de treino como elemento integrador dos diferentes componentes do

treino Plano da sessao de treino
Estrutura da sessao de treino

Gestao do esforco e da fadiga



9. Capacidades Motoras:

10. Condicionais

11. Coordenativas

12. Treino Funcional no Contexto das Modalidades Desportivas
13. O Treino das competéncias Técnicas e Taticas:

14. Observacao e Avaliacao da Técnica e da Tatica

15. Concecdes Metodoldgicas e Didatico-Pedagdgicas para o Ensino e Treino da

Técnica e da Tatica
16. Preparacao Desportiva e Periodizagao:
17. Conceitos e Modelos de Periodizacao
18. A forma desportiva
19. Ciclos de preparacao e competicao

20. A periodizagao com Criangas e Jovens no Contexto da Modalidade Desportiva.

| Metodologia de Ensino

Aulas tedricas e tedrico-praticas com incentivo a pesquisa autonoma dos alunos para
demonstrarem o desenvolvimento das competéncias definidas. Realizacao de trabalhos

tedricos/praticos individuais e/ou de grupo.



