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TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO

Conteudos: Data de inicio

. . Janeiro
1-  Carga de treino e processos adaptativos

e Modelo simplificado da supercompensagao Data de conclus3o

a. Estimulo de treino e repercussdes no organismo; Junho

b.  Processos internos de adaptagao

c. Heterocronismo dos processos de adaptagéo N2 Aulas Previstas (50 min)
60

e Nogdes basicas da organizagao do treino desportivo
d. Especificidades biolégica e metodologica no processo de treino
e. Individualizagdo no processo de treino

f. - Desempenho desportivo e treinabilidade

e Exercicio de treino
g. Carga de treino associada ao exercicio
h.  Estrutura do exercicio de treino
i.  Classificagdo dos exercicios de treino

2-  Treino desportivo como um sistema integrado
e  Competicao desportiva
e  Fatores do treino desportivo e sua integracéo

e Periodizagao

3- Treino das qualidades fisicas

e Resisténcia
a. Fontes energéticas
b. Resisténcia geral e processos de especializagdo
c.  Modelos de intervengéo basica

d. Treino de resisténcia na infancia e na adolescéncia

a. Condicionantes neuromusculares e caracterizagdo das manifestagdes
da forga no treino desportivo
b. Forca geral e processos de especializagio da for¢a no treino desportivo
c. Modelos de intervengdo basicos
d. Treino da forca na infancia e na adolescéncia
5-  Velocidade




a. - Condicionantes neuromusculares e nervosas

b. Expressdes da velocidade no &mbito desportivo

c. Modelos de interveng&o basicos

d. Treino da velocidade na infancia e na adolescéncia
6- Tempo de reacédo
7-  Flexibilidade

a. Condicionantes neuromusculares e nervosas e formas de flexibilidade

no ambito desportivo

b. Modelos de intervengao basicos

c. Treino da flexibilidade na infancia e na adolescéncia
1- Sessé&o de treino

e Plano da sesséo

e Estrutura da sesséo

e Tipos de sessdo

e  Gestdo dos fatores psicoldgicos

e  Gestdo do esforco e da fadiga
2-  Rendimento desportivo

e  Conceitos e modelos estruturais

e Unidade do processo treino/competigao

e  Exercicio de treino como elemento integrador das diferentes

componentes do treino
e Treino e a melhoria do rendimento desportivo
e  Principios do treino

3- Planeamento da formagao desportiva

d.

e.

f.

g.

Construg&o do desenvolvimento dos jovens atletas a longo prazo
Fases da construcéo do rendimento a longo prazo
Treinabilidade das componentes chave da prestacao

Importancia das competi¢des no desporto das criangas e jovens

4-  Estilos de vida saudaveis, lesdes desportivas e aplicagdo dos primeiros socorros

h.

e

Estilos de vida saudaveis
Principais lesdes na atividade desportiva

Primeiros socorros

8- Introdugéo ao suporte basico de vida

9- Deficiéncia em Portugal

a.
b.

Desporto como fator de integragéo

Desporto como forma de capacitar pessoas com deficiéncia

Desporto para todosNota: Avaliacdo - ver documento relativo aos critérios de
avaliacao das UFCDs




UFCD 1 / Cédigo 9434

PEDAGOGIA DO DESPORTO

Conteudos: Treinador de Grau | no contexto da pedagogia aplicada ao desporto

e  Treino desportivo um processo pedagdgico e de ensino

Pedagogia e didatica
e Responsabilidades do treinador de grau |

e Filosofia do treinador de grau |

5-  Alntervengéo pedagdgica do Treinador de Grau |
e  Suportes basicos da intervengdo pedagdgica
e Organizagéo de atividades

e  Grau de importancia de um comportamento reflexivo

6- Pais na pratica desportiva das criangas € jovens
e  Papel dos pais
e Estratégias para lidar com os pais

Nota: Avaliagdo - ver documento relativo aos critérios de avaliagao das
UFCDs

Data de inicio
Setembro

Data de conclusdo
Dezembro

N@ Aulas Previstas (50 min)
30

Total: 90 aulas (75h)




CRITERIOS DE AVALIACAO
Areas de competéncias
EVEIELED

Conhecimentos e

Dominio,
/ Instrumentos para

recolha de evidéncias

Subdominio/

Tema/ Médulo . Atitudes
capacidades

Calendarizagao

70% 30%
Teste escrito 40% N4
! Questdo de aula 1 10% N4
lﬁ:guglz;;l No decorrer do
dul
Pedagogia do Questdo de aula 2 10% moauio v
Desporto
Questdo de aula 3 10% v
Grelha de observagao 30% Continuo
Teste escrito 40% N4
Médulo 2 - Questdo de aula 1 10% No decorrer do v
UFCD 9438 — .
g modulo
Teoria e Questdo de aula 2 10% v
metodologia do
treino Quest3o de aula 3 10% v
desportivo

Grelha de observagao 30% Continuo v



