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Regente:  
Docentes:  Prof. Júlio Reis 
Objectivos: 

1. Compreensão do processo de treino no que se refere aos seus aspectos mais gerais, princípios orientadores, bem como 

os seus factores fundamentais. 

2. Opinião crítica sobre os conceitos, princípios e factores do treino. 

3. Capacidade de construção de planeamento anual. 

4. Capacidade de análise de um planeamento. 

5. Análise do perfil de competências do treinador. 
 
Conteúdos: 

1. Conceito de treino 

2. Princípios do treino 

3. Os factores do treino 

4. As variáveis do treino 

5. Os métodos de treino 

6. A programação 

7. A periodização 

8. O planeamento 

9. A sessão de treino 

10. A competição 

11. O treinador  

 

Avaliação:  

Contínua:  

• Realização de trabalho escrito em grupo 

• Realização de um planeamento anual  

• Realização de frequência final 
Final: 

• Elaboração e discussão de um planeamento anual, seguida de uma prova escrita 
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