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FICHA DE UNIDADE CURRICULAR 

Curso:  Licenciatura em Treino Desportivo 

Unidade Curricular: Modalidade Desportiva III - Triatlo 

3.º ANO Anual ECTS: 16 

Horas de contacto: T:30 TP:60 PL:90 OT: TC: S: 

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

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

Objectivos: 
1. Conhecer as técnicas e estratégias avançadas do Triatlo. 

2. Conhecer os principais instrumentos específicos de condução e avaliação do processo de treino do Triatlo. 

3. Observar, analisar e reflectir as performances de triatletas de elevado nível em treino e competição. 

4. Conhecer, identificar e dominar o planeamento e periodização das cargas. 

5. Desenvolver e consolidar a qualidade da intervenção pedagógica. 

6. Desenvolver estratégias de integração nas áreas de investigação relacionadas com o alto rendimento desportivo em Triatlo. 

7. Vivenciar práticas de intervenção em situações de treino reais com o objectivo de introdução e aperfeiçoamento das estratégias e gestos técnicos, 

necessárias ao desenvolvimento das funções de treinador de Triatlo. 

Conteúdos: 
I – Planeamento Geral (Considerações gerais; Os objectivos; O calendário competitivo; Progressão das cargas anuais; Os ciclos de treino) 

II – Controlo e Avaliação do Treino (Os testes; A monitorização dos treinos; As zonas de treino) 

III – Planeamento da Natação (Considerações gerais; Planeamento anual; Período geral; Período específico; Período competitivo; Taper; Período de Transição; 

Operacionalização do planeamento anual; Planeamento semanal; Planeamento diário; Controlo diário das intensidades do treino) 

IV – Planeamento do Ciclismo e da Corrida (Considerações gerais; Organização do treino; Os volumes de treino; As intensidades de treino; A periodização) 

V – Treino em Altitude para o Alto Rendimento em Triatlo 

Avaliação: 

Contínua: 
O processo de avaliação contínua centra-se na observação feita pelo docente, da intervenção do aluno, analisando-o segundo os 

parâmetros seguintes: 

� Nota Prática (40%) – Qualidade da participação nas tarefas práticas propostas no decurso do processo de ensino-aprendizagem. 

� Nota Teórica (50%) – Conhecimentos teóricos adquiridos. Poderão ser realizadas frequências, fichas, relatórios de participação, 

relatórios de observação 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 avaliação contínua deverá estar presente em 2/3 das aulas dadas ao longo do ano, e terá de 

realizar as actividades de avaliação propostas. 

Final: 
Todos os alunos que não obtiverem aprovação em avaliação contínua serão sujeitos a avaliação final. 

A avaliação final será constituída por um exame prático, escrito e oral, de acordo com as ponderações definidas no programa geral. 
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