Pratica Desportiva e Bem-Estar
e 6ECTS ) 1.2 Ano, 2.° Semestre

| Area Cientifica

Ciéncias do Desporto (CD)

| Objetivos de Aprendizagem

e Adquirir as competéncias para planeamento de treino (do macro ao microciclo)

e Dominar as técnicas e os fundamentos para avaliar, controlar e monitorizar a
pratica desportiva

e Participar de forma ativa numa equipa multidisciplinar para o desenvolvimento
da performance dos atletas/equipa

o Identificar os parametros de bem-estar preponderantes na modalidade para uma
melhor monitorizagao do atleta e do treino

e Elaborar estratégias para a prevencao do risco de lesdo na pratica desportiva

o Desenvolver trabalhos cientificos de investigacao para novas abordagens sobre a

pratica desportiva e o bem-estar.

| Contelidos Programaticos

I. Perspetiva histdrica e conceitos basicos
- A pratica desportiva
- O bem-estar
I1. Planeamento e prescricdo do exercicio e treino
- Os principios do treino
- Organizacao da época desportiva (macro ao microciclo)
- Planeamento e organizacao das diferentes estruturas de treino
III. Controlo, avaliagao e monitorizacao do treino
- A avaliagao e controlo do treino (testes e instrumentos)
- O ciclo de monitorizagao do atleta (cargas de treino e o bem-estar)

- Importancia da anamnese desportiva e a identificacao dos fatores de risco



- Estratégias de adesdo e manutencao da pratica desportiva
- Preocupacoes éticas
IV. Recolha e tratamento dos dados

- Utilizacdo de diferentes testes e instrumentos para a producao de relatdrio:

| Metodologia de Ensino

Ensino tedrico: sessdes de exposicao tedrica dos conteldos programaticos, com reflexao
coletiva e discussdao. Ensino tedrico-pratico: andlise de exercicios/dados praticos em
concordancia com as matérias lecionadas. Ensino pratico-laboratorial: recolha e
tratamento de dados. Orientacdo tutorial: esclarecimento de duvidas relativas as
sessOes tedricas e tedrico-praticas e auxilio nas matérias pertinentes para estudo

autonomo.



