Instituto Politécnico de Santarém - Escola Superior de Desporto de Rio Maior

FICHA DE UNIDADE CURRICULAR

Curso: Licenciatura em Treino Desportivo

Unidade Curricular: | Modalidade Desportiva Il - Triatlo

2.° ANO Anual | ECTS:14

Horas de contacto: | T:30 | TP:60 PL:60 | OT: | TC: S:

Regente: Mestre Alexandre Santos, Professor Adjunto (asantos@esdrm.pt)

Docentes: Professor Adjunto Convidado, Mestre Antonio Miguel Jourdan (antoniomigueljourdan@gmail.com)
Objectivos:

1. Possibilitar ao aluno as aquisicoes necessarias, através de um conjunto de conhecimentos teoricos e praticos, gerais e especificos, que
o encaminhem para a competéncia profissional no ambito da intervencdo como treinador ao nivel do planeamento e acompanhamento
de atletas amadores de grupos de idade, juvenis e juniores.

Conhecer, identificar e caracterizar as tendéncias evolutivas da modalidade em treino e competicao.

Conhecer as técnicas, estratégias e instrumentos especificos de conducao e avaliacao do processo de treino com triatletas.

Analisar situacées de treino em contexto real de diferentes escaldes etarios e niveis competitivos.

Conhecer os processos de planeamento, intervencéo e controlo relativos a modalidade em termos praticos e teoricos.

Planear microciclos de competicao ou desenvolvimento.

Observar processos de avaliacao e controlo do treino nos contextos reais do triatlo

Vivenciar praticas de intervencado em situacdes de treino simuladas com o objectivo de introducao e aperfeicoamento das estratégias
e gestos técnicos, necessarias ao desenvolvimento das funcoes de treinador de Triatlo.

9.  Colaborar no processo de planeamento e intervir no treino de um triatleta ou equipa.
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Conteldos:

| - Etica no Triatlo.

Il - Energia e Treino.

Ill - Planeamento do Treino (Planeamento dindmico; Principios do treino; Principios do planeamento; Microciclo; Mesociclo; Macrociclo e
Planeamento Anual).

IV - Técnicas e Especificidades do Triatlo (Crescimento e adaptacdo motora; Consideracdes anatomicas; Segmento de Natacdo; Conhecimento do
meio aquatico; A natacao no Triatlo; Aspectos organizativos e tacticos do segmento de natagao; Treino do segmento de natacdo; Segmento de
Ciclismo; Segmento de ciclismo no Triatlo; A bicicleta; Técnica individual; Treino da técnica; Principios fisicos aplicados ao ciclismo; Segmento
de ciclismo na competicdo; Treino do ciclismo no Triatlo; Segmento de Corrida; A importancia do segmento de corrida no rendimento global;
Técnica de corrida; Processo de ensino e aprendizagem da técnica de corrida; O segmento de corrida em competicao; Fundamentos do treino da
corrida em Triatlo; Como incluir o treino de corrida no planeamento de Triatlo.

V - Conhecimento da Evolucao da Competicao ao Alto Rendimento.

Continua:

0 processo de avaliagao continua centra-se na observacao feita pelo docente, da intervencao do aluno, analisando-o
segundo os parametros seguintes:

< Nota Pratica (40%) - Qualidade da participacdo nas tarefas praticas propostas no decurso do processo de ensino-
aprendizagem.

< Nota Tedrica (50%) - Conhecimentos tedricos adquiridos. Poderao ser realizadas frequéncias, fichas, relatorios

Avaliacio: de participagao, relatorios de observacao ou trabalhos escritos com o objectivo avaliativo durante o processo.

% Nota de Complemento (10%) - Assiduidade e empenho nas actividades propostas.

Para que o aluno esteja sujeito ao processo de avaliacdo continua devera estar presente em 2/3 das aulas dadas ao longo
do ano, e tera de realizar as actividades de avaliacao propostas.

Final:

Todos os alunos que nao obtiverem aprovacao em avaliacao continua serdo sujeitos a avaliacéo final.

A avaliacdo final sera constituida por um exame pratico, escrito e oral, de acordo com as ponderacées definidas no
programa geral.
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