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1. OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Nesta unidade curricular pretende-se que o0s alunos sejam capazes de: i) Interpretar e

explicitar o enquadramento da teoria do treino desportivo no ambito das ciéncias do

desporto; ii) ldentificar os conceitos estruturantes da carga de treino; iii) Relacionar os

objetivos do treino desportivo com a performance; iv) Reconhecer os principios do treino no

ambito da resposta bioldégica e da intervencdo mediante o exercicio de treino; V)

Compreender os fatores de treino desportivo enquanto areas de intervencao prioritaria do

treinador no treino; vi) Selecionar e distribuir ao longo do tempo os conteddos de treino

mediante as condicionantes do ambito de intervencéo; vii) Reconhecer a especificidade da

preparagdo desportiva em criangas e jovens e adequar, em consonancia, 0 processo de

treino.

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

a. O treino desportivo e as ciéncias do desporto

i. Historia e evolugdo da Ciéncia do Desporto
ii. Definicdo do conceito
iii. Ciéncias auxiliares
iv. Classificacdo de habilidades e desportos

v. Sistema e Estruturas Desportivas

b. Componentes da carga de treino

i. Volume de treino
ii. Intensidade de treino

iii. Relacdo entre volume e intensidade
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iv. Densidade do treino

v. Complexidade do treino

Vi.

Relacdo entre carga interna e carga externa

c. Objetivos do Treino Desportivo

iv.

Objetivos principais e universais

A obtencéo da performance

Determinantes diretos e de suporte

Determinantes variaveis, invariaveis e de suporte

d. Principios de Treino

Principios biolégicos

1.
2.
3.
4.

sobrecarga
especificidade
reversibilidade

heterocronia

Principios metodologicos

1.
2.

N o o &

8.

relagcdo 6tima entre o exercicio e o repouso

determinacédo do exercicio 6timo

determinacdo do momento 6timo de aplicagdo de um novo

exercicio

continuidade da aplicagéo do exercicio de treino
progressividade do exercicio de treino
ciclicidade do exercicio de treino
individualizagdo do exercicio de treino

multilateralidade

Principios pedagdgicos

1.
2.
3.

atividade consciente
sistematizagdo

atividade apreensivel
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e. O exercicio de treino
i. Definicao;
ii. Componentes estruturais
iii. Representatividade
f. Fatores do Treino: Fator fisico
i. Resisténcia
1. Definicdo e classificagdo da resisténcia
2. Fatores condicionantes da Resisténcia
3. Métodos e formas de desenvolvimento da Resisténcia

4. Avaliacdo da Resisténcia

Forca
1. Definicao e classificacdo da Forga
2. Fatores condicionantes da Forca
3. Métodos e formas desenvolvimento da Forca
4. Avaliagdo da Forca
iii. Flexibilidade
1. Definicéo e classificagao da flexibilidade

Fatores condicionantes da flexibilidade

Métodos e formas de desenvolvimento da Flexibilidade

A WD

Avaliagéo da flexibilidade

iv. Velocidade
1. Definicéo e classificagdes de velocidade
2. Fatores condicionantes da velocidade
3. Métodos e formas de desenvolvimento da velocidade

4. Avaliacdo da velocidade

<

Capacidades coordenativas

g. Fatores do Treino: Fator Técnico

i. Definicdo de técnica desportiva
ii. Objetivos do treino técnico
iii. A técnica nas diferentes modalidades desportivas

iv. Fases do processo de aprendizagem da técnica desportiva

Pagina |3



GUIA DE FUNCIONAMENTO DA
UNIDADE CURRICULAR ol
PED.007.02

h. Fatores do Treino: Fator Tatico
i. Definicdo de tatica desportiva
ii. Objetivos do treino tatico
iii. Fatores condicionantes da tética
iv. Fases do processo de aprendizagem da tatica desportiva
v. abordagem cognitiva a tomada de decisao
vi. tomada de decisé&o e manipulacdo de constrangimentos
vii. representatividade das tarefas de treino
i. Planeamento e periodizacdo do treino
i. defini¢éo;
ii. objetivos
iii. niveis

iv. estrutura

v. fases
vi. periodos
vii. modelos

j- Treino de criancas e jovens
i. Trinémio treinador, pais e atleta
ii. Principios metodolégicos
iii. Etapas de formacgao desportiva

iv. Adequacao do treino ao estatuto maturacional e idade cronolégica

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

(i) Interpretar e explicitar o enquadramento da teoria do treino desportivo no ambito das
ciéncias do desporto remete para o conteudo:

(a) O treino desportivo e as ciéncias do desporto;
(i) Identificar os conceitos estruturantes da carga de treino remete para o contetdo:

(b) Componentes da carga de treino;
(i) Relacionar os objetivos do treino desportivo com a performance remete para o
conteudo:

(c) Objetivos do treino desportivo;
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(iv) Reconhecer os principios do treino no ambito da resposta bioldgica e da
intervencdo mediante o exercicio de treino remete para 0s conteddos:
(d) Principios de treino;
(e) O exercicio de treino;
(v) Compreender os fatores de treino desportivo enquanto areas de intervencao prioritaria
do treinador no treino remete para os conteudos:
(f) Fator fisico;
(g) Fator técnico;
(h) Fator tatico;
(vi) Selecionar e distribuir ao longo do tempo os conteldos de treino mediante as
condicionantes do ambito de intervengéo remete para o conteudo:
(i) Planeamento e periodizag&o do treino;
(vii) Reconhecer a especificidade da preparacdo desportiva em criangas e jovens e adequar,

em consonancia, o processo de treino, remete para o conteldo:

() Treino de criancas e jovens.

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

As metodologias de ensino desta unidade curricular assentam na transmissao de
conhecimento mediante sessGes de cariz tedrico e teorico-pratico. No primeiro caso
incluem-se (1) sessfes expositivas, pesquisa bibliografica, discussao de artigos cientificos,
seminarios, fichas de leitura, portefdlio, sessdes de discussédo e apresentacdes orais. No
segundo caso prevéem-se: (2) sessdes experimentais, atividades laboratoriais e trabalhos
de grupo bem como a discussdo de situagfes-problema e estudos de caso. Pretende-se
assim que o estudante aceda a informacgdo enquadrada teoricamente bem como ao seu
modo de transferéncia para o contexto pratico. O processo de avaliacdo serd de natureza
continua, incluindo as seguintes componentes: (1) trabalho de grupo e (2) duas provas
escritas. Cada uma destas componentes é ponderada com pesos relativos de 40%, 30% e

30% respetivamente. A avaliacdo por exame consiste numa prova escrita.

6. DEMONSTRACAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS
OBJETIVOS DA UNIDADE CURRICULAR

Interpretar e explicitar o enquadramento da teoria do treino desportivo no &mbito das
ciéncias do desporto; ii) Identificar os conceitos estruturantes da carga de treino; iii)
Relacionar os objetivos do treino desportivo com a performance; iv) Reconhecer os
principios do treino no ambito da resposta biolégica e da intervencdo mediante o exercicio
de treino; v) Compreender os fatores de treino desportivo enquanto areas de intervencao
prioritaria do treinador no treino; vi) Selecionar e distribuir ao longo do tempo os conteddos
de treino mediante as condicionantes do ambito de intervencdo; vii) Reconhecer a
especificidade da preparacdo desportiva em criancas e jovens e adequar, em consonancia,

0 processo de treino, remetem para as seguintes metodologias de ensino:

(1) Sessbes expositivas, pesquisa bibliografica, discussao de artigos cientificos,

seminarios, fichas de leitura, portefélio, sessfes de discusséo e apresentacdes orais;
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iv) Reconhecer os principios do treino no ambito da resposta biolégica e da intervengéo
mediante o exercicio de treino; v) Compreender os fatores de treino desportivo enquanto
areas de intervencao prioritaria do treinador no treino; vi) Selecionar e distribuir ao longo do
tempo os contetdos de treino mediante as condicionantes do ambito de intervencao; vii)
Reconhecer a especificidade da preparacdo desportiva em criangas e jovens e adequar, em

consonancia, o processo de treino, remetem para as seguintes metodologias de ensino:

(2) Sessbes experimentais, atividades laboratoriais e trabalhos de grupo bem como a
discussao de situacdes-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 avaliacdo propostas.

Observacoes:

- As aulas serdo ministradas em lingua portuguesa.

- Para a avaliacdo dos alunos com Estatuto do Trabalhador-Estudante ndo sO sera
considerado o regulamento de avaliacdo da ESECD, como também é considerada a Lei n°
116/97 e o artigo n° 22 da Lei n°® 62/2007 de 10 de Setembro — Regime Juridico das

Instituicbes do Ensino superior.

8. CONTACTOS E HORARIO DE ATENDIMENTO

Teresa Fonseca, Ph.D. Prof2 Natalina Casanova

22 feira

52 feira

32 feira

42 feira

12h30-16h00

12h30-14h00

11h00-13h00

09h00-11h30

E-mail:

tfonseca@ipg.pt

Gabinete n® 1.9

E-mail:

rocasa@ipq.pt

Gabinete n° 1.8
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Docentes:

Coordenadora da area disciplinar

Nodeh e  (aga wenrs

(Professora Natalina Casanova)

(Doutora Teresa Fonseca)

(Doutora Teresa Fonseca)
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