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1. OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Nesta unidade curricular pretende-se que os alunos sejam capazes de: a) reconhecer as
concepgdes marcantes do planeamento do treino na contemporaneidade; b) identificar os
fundamentos do planeamento que sustentem uma intervengao pratica qualificada; c)
identificar os principios estruturantes dos planos de treino a curto, médio e longo prazo; d)
elaborar um planeamento anual de treino em fungdo da especificidade do contexto
desportivo; e) estruturar o processo de treino tendo em conta os seus diversos niveis e a
especificidade do contexto desportivo; f) conceber a distribuicdo de conteudos de treino em
funcdo da dindmica da época desportiva, da resposta funcional dos atletas e da
especificidade do contexto desportivo; g) elaborar uma sessdao de treino com vista a

otimizagdo do desempenho desportivo.

2.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

1) Tendéncias evolutivas do planeamento e periodizagéo do treino;

2)

Planeamento do treino desportivo:

a) Definicao;

b) Objetivos;

c) Niveis;

d) Determinantes;

Modelos de preparagao desportiva:
a) Enquadramento;

b) Planos de treino a longo prazo;
c) Planos de treino a médio prazo;
d) Planos de treino a curto prazo;

Estrutura do processo de treino:

a) Microestrutura;

b) Mesoestrutura;
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¢) Macroestrutura;

d) Especificidades das modalidades individuais e colectivas;
5) Periodizagéo do treino desportivo:

a) Definicao;

b) Objetivos;

c) Fases;

d) Periodos;

e) Modelos;

f) Especificidades das modalidades individuais e coletivas;

6) Unidade de treino:

a) Definicao de objetivos;

b) Estrutura da sessao;

c) Selegao de exercicios;

d) Gestao de recursos fisicos e materiais.

3. DEMONSTRAGAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM
OS OBJETIVOS DA UC

a) Reconhecer as concepgbes marcantes do planeamento do treino na contemporaneidade,
remete para o conteudo:

1) Tendéncias evolutivas do planeamento e periodizagao do treino;

b) Identificar os fundamentos do planeamento que sustentem uma intervengéo pratica
qualificada, remete para o conteudo:

2) Planeamento do treino desportivo:

c¢) Identificar os principios estruturantes dos planos de treino a curto, médio e longo prazo,
remete para o conteudo:

3) Modelos de preparagao desportiva;

d) Elaborar um planeamento anual de treino em fungdo da especificidade do contexto
desportivo, remete para o conteudo:

4) Estrutura do processo de treino

e) Estruturar o processo de treino tendo em conta os seus diversos niveis e a especificidade
do contexto desportivo, remete para o conteudo:

2) Planeamento do treino desportivo;
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5) Periodizagéo do treino desportivo;

f) Conceber a distribuicdo de conteudos de treino em fungdo da dindmica da época
desportiva, da resposta funcional dos atletas e da especificidade do contexto desportivo,
remete para o conteudo:

5) Periodizacao do treino desportivo;

g) Elaborar uma sessao de treino com vista a otimizagdo do desempenho desportivo,
remete para o conteudo:

6) Unidade de treino.

4. BIBLIOGRAFIA PRINCIPAL
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5. METODOLOGIAS DE ENSINO (REGRAS DE AVALIAGAO)

As metodologias de ensino desta unidade curricular assentam na transmissdo de
conhecimento mediante sessdes de cariz tedrico e tedrico-pratico. No primeiro caso
incluem-se (1) sessbes expositivas, pesquisa bibliografica, discussao de artigos cientificos,
fichas de leitura, sessdes de discusséo e apresentagdes orais. No segundo caso prevéem-
se: (2) sessbes experimentais e trabalhos de grupo bem como a discussao de situacdes-
problema e estudos de caso. Pretende-se assim que o estudante aceda a informagéao
enquadrada teoricamente bem como ao seu modo de transferéncia para o contexto pratico.
O processo de avaliagao sera de natureza continua, incluindo as seguintes componentes:
(1) Trabalhos de grupo e (2) Prova escrita. Cada uma destas componentes é ponderada
com pesos relativos de 40% e 60% respetivamente. Para aceder ao processo de avaliacao
de natureza continua o estudante devera garantir um minimo de 7.5 valores na prova
escrita. A avaliagdo por exame consiste numa prova escrita.
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6. DEMONSTRAGAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS
OBJETIVOS DA UNIDADE CURRICULAR

a) reconhecer as concepgdes marcantes do planeamento do treino na contemporaneidade;
b) identificar os fundamentos do planeamento que sustentem uma intervengao pratica
qualificada; c) identificar os principios estruturantes dos planos de treino a curto, médio e
longo prazo; e) estruturar o processo de treino tendo em conta os seus diversos niveis e a
especificidade do contexto desportivo; f) conceber a distribuicdo de conteudos de treino em
funcdo da dindmica da época desportiva, da resposta funcional dos atletas e da
especificidade do contexto desportivo, remetem para as seguintes metodologias de ensino:

(1) sessbes expositivas, pesquisa bibliografica, discussdao de artigos cientificos,
seminarios, fichas de leitura, portefélio, sessdes de discussao e apresentagdes orais;

d) elaborar um planeamento anual de treino em funcdo da especificidade do contexto
desportivo; g) elaborar uma sessdo de treino com vista a otimizagcdo do desempenho
desportivo, remetem para as seguintes metodologias de ensino:

(2) sessbes experimentais, atividades laboratoriais e trabalhos de grupo bem como a
discussao de situagdes-problema e estudos de caso.

7. REGIME DE ASSIDUIDADE

O estudante tera de estar presente em 2/3 das aulas lecionadas ao longo de ano e cumprir

as atividades de avaliagao propostas.

8. CONTACTOS E HORARIO DE ATENDIMENTO

Nome Professor Dia Horario e-mail
Pedro Esteves Terca Feira 9.30-12.30 ptesteves@ipg.pt
Terga-Feira 16.00 - 17.00

Data: 3 de marco de 2016

Assinatura

Docente: Coordenadora da area disciplinar
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(Doutor Pedro Tiago Esteves)

(Doutora Teresa Fonseca)
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