Avaliacao e Controlo do Treino

3 ECTS ) 3.9 Ano, 2.° Semestre

| Area Cientifica

Ciéncias do Desporto (CD)

| Objetivos de Aprendizagem

Conhecer as principais adaptacdes organicas agudas e crénicas a carga de treino;
Reconhecer os indicadores de adaptacao e inadaptagao do organismo a carga de
treino;

Conhecer os processos de recuperacao do organismo humano;

Dominar e selecionar os principais procedimentos de monitorizacao da carga do
treino;

Conhecer as metodologias e protocolos de avaliacdo qualitativa e quantitativa
Interpretar os resultados da monitorizacao das cargas de treino e inferir das suas
implicagdes no processo de treino;

Integrar atletas no processo de treino, apds recuperacao de uma lesao;
Descrever os principios gerais de prevencao de lesdes, identificando os diferentes

niveis de intervencdo: prevencao primaria, secundaria e terciaria.

| Contetidos Programaticos

1.

2.

Enquadramento da Avaliagao e Controlo do Treino

Sistemas energéticos e adaptacdoes metabdlicas ao exercicio.

Monitorizagao do treino.

3.

4,

5.

6.

7.

Principios Gerais de prevencao das lesdes

Adaptacdes cardiorrespiratdrias e cardiovascular ao treino.

Exercicio em ambientes Hipobaricos, hiperbaricos e microgravidade.
Otimizagao do desempenho no desporto, quantificagao das cargas de treino.

Avaliacao fisioldgica do treino:

Exames analiticos: Sangue; Urina; Saliva o Variabilidade da frequéncia cardiaca:



Principios fisioldgicos; Estudo de casos.

8. Avaliacdo da Componente Neuromuscularo Forca e Poténcia Muscular o

Velocidade
9. Preparacao pré-teste:.Atleta, laboratdrio e equipamento laboratorial.

10. Procedimentos gerais de avaliacdo para estimar o consumo max. de O2 e a
capacidade anaerdbia.

Limiar anaerdbio: conceitos e controvérsias.
11. Eficiéncia técnico-desportiva — indicadores de eficiéncia.

12. Analise dos diferentes fatores influenciadores do rendimento desportivo..

| Metodologia de Ensino

Serao lecionadas aulas tedrico-praticas aprendizagem experiencial e com apresentagao
e resolugdo de estudos-caso e utilizado o sistema de b-learning, onde se
disponibilizardo materiais de apoio para cada uma das aulas.



