Detalhe da UFCD

9438 - Teoria e metodologia do treino desportivo
(*) Em Vigor

Designagao da UFCD:

Teoria e metodologia do treino desportivo
Cadigo:

9438

Carga Hordria:

50 horas

Pontos de crédito:

4,50

Objetivos

e Relacionar os conceitos de carga de treino e de processos adaptativos.

e Planificar sessdes de treino em funcdo dos objetivos e recursos disponiveis e das

caracteristicas dos atletas.

e Identificar as principais lesdes desportivas, os sinais de gravidade basicos e os
principais mecanismos inerentes a sua génese.

e Executar primeiros socorros basicos.

e Interpretar o desporto como forma de integragdo e capacita¢do das pessoas com

deficiéncia.

Recursos Didaticos

Conteudos

e (Carga de treino e processos adaptativos

o Modelo simplificado da supercompensacgado

= - Estimulo de treino e repercussdes no organismo

= - Processos internos de adaptacao

= - Heterocronismo dos processos de adaptacdo

o Nog0es bdsicas da organizagdo do treino desportivo

= - Especificidades bioldgica e metodoldgica no processo de treino

* - Individualizagdo no processo de treino

= - Desempenho desportivo e treinabilidade

o Exercicio de treino



= - Carga de treino associada ao exercicio
= - Estrutura do exercicio de treino
= - Classificagdo dos exercicios de treino
Treino desportivo como um sistema integrado
o Competicdo desportiva
o Fatores do treino desportivo e sua integracao
o Periodizacdo
Treino das qualidades fisicas
o Resisténcia
*= - Fontes energéticas
= - Resisténcia geral e processos de especializacdo
= - Modelos de intervencdo bdasica
= -Treino de resisténcia na infancia e na adolescéncia
o Forga

= - Condicionantes neuromusculares e caracterizacdo das manifestacoes
da forga no treino desportivo

= - Forga geral e processos de especializagdo da forga no treino
desportivo

= - Modelos de intervencdo bdsicos

= - Treino da forga na infancia e na adolescéncia
o Velocidade

= - Condicionantes neuromusculares e nervosas

= - Expressoes da velocidade no ambito desportivo

= - Modelos de interveng¢do basicos

= -Treino da velocidade na infancia e na adolescéncia
o Tempo de reagao
o Flexibilidade

= - Condicionantes neuromusculares e nervosas e formas de
flexibilidade no ambito desportivo

= - Modelos de intervenc¢do bdsicos
= -Treino da flexibilidade na infancia e na adolescéncia
Sessao de treino
o Plano da sessao
o Estrutura da sessao

o Tipos de sessao
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Gestdo dos fatores psicoldgicos

Gestdo do esforcgo e da fadiga

e Rendimento desportivo
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Conceitos e modelos estruturais
Unidade do processo treino/competicdo

Exercicio de treino como elemento integrador das diferentes componentes do
treino

Treino e a melhoria do rendimento desportivo

Principios do treino

e Planeamento da formacao desportiva
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Construgao do desenvolvimento dos jovens atletas a longo prazo
Fases da constru¢do do rendimento a longo prazo
Treinabilidade das componentes-chave da prestacdo

Importancia das competi¢cdes no desporto das criancas e jovens

Estilos de vida sauddveis, lesdes desportivas e aplicacdo dos primeiros socorros

Estilos de vida sauddveis
Principais lesOes na atividade desportiva

Primeiros socorros

Introdugdo ao suporte basico de vida

Deficiéncia em Portugal

Desporto como fator de integracado

Desporto como forma de capacitar pessoas com deficiéncia

Desporto para todos
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