Preparacao Fisica e Fatores de Rendimento
e 6ECTS ) 1.2 Ano, 2.° Semestre

| Area Cientifica

Ciéncias do Desporto (CD)

| Objetivos de Aprendizagem

e Compreender os principios na selegao, conducdo e interpretagao dos testes para
realizar relatdrios de natureza individual, que auxiliem o processo de
planeamento e monitorizacdo do treino das capacidades fisicas.

e Conhecer e aplicar estratégias de monitorizacdo da carga de treino e
recuperacao, para realizar relatdrios de natureza individual e/ou coletiva.

e Identificar os principais fatores de risco e mecanismos de lesao, para desenhar
programas de treino destinados a prevencao de lesGes.

e Compreender as principais etapas de retorno a competicao, objetivos e
estratégias a adotar em cada uma delas, para possibilitar o contributo ativo no
processo de planeamento e intervengao.

e Atender as recomendac0es ligadas a nutricdo para a prevengao de doenca,
promocao da salde, recuperacao e reabilitacdo para produzir recomendacoes

ajustadas a cada situagao.

| Contelidos Programaticos

I. Avaliacao da performance
- Principios na selecdo, conducao e interpretacdo dos testes
- Aplicacdao de meios tecnoldgicas

IT - Treino das diferentes capacidades Fisicas
- Treino da capacidade Forca
- Treino intervalado de alta intensidade

III — Monitorizagao do treino desportivo

- Carga de treino eRecuperacao

- Aplicacdo de meios tecnoldgicos



IV — Recuperacdo pos-exercicio/competicao
- Estratégias de intervencao
- Sono
V — Prevencao de lesdes
- Fatores de risco e mecanismos de lesao
- Metodologia do trabalho preventivo
VI — Reabilitacdo e readaptacdo desportiva
- Etapas de retorno a competicao - Estratégias e objetivos
VII — Fundamentos de Nutricao

- Aspetos basicos para a salde, recuperacao e reabilitacdo:

| Metodologia de Ensino

Ensino tedrico: sessdes de exposicao tedrica dos conteldos programaticos, com reflexao
coletiva e discussao. Ensino tedrico-pratico: analise de dados em concordancia com as
matérias lecionadas. Ensino pratico-laboratorial: recolha de dados para a construcao de
relatdrios individuais/coletivos. Orientacdo tutorial: esclarecimento de duvidas relativas
as sessOes teoricas e tedrico-praticas e auxilio nas matérias pertinentes para estudo

autéonomo.



