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Objectivos:

= Conhecer as metodologias de investigacao em avaliacao e controlo do treino;

= Conhecer métodos de avaliacao dos atletas ao longo da época

= Saber interpretar variacoes existentes nos diferentes indicadores avaliados pelos testes

= Conhecer os processos adaptativos em relacao ao factor temporal, a especificidade das situacdes de actividade fisica e dos mecanismos de

fadiga, bem como os mecanismos e os limites biologicos da adaptabilidade e treinabilidade humanas em situagoes de exercicio;

= Conhecer os efeitos dos ritmos circadianos no rendimento da pratica de actividade fisica

= |dentificar e prevenir os processos de fadiga e sobretreino

= Desenvolver conhecimentos que permitam a informacao precisa sobre os niveis fisicos dos atletas e a avaliacao da eficacia do proprio

processo de treino.

1. Conhecer os varios procedimentos que envolvem a analise e caracterizacdo do esforco especifico das varias modalidades desportivas, o

desenvolvimento de protocolos de avaliacdo da condicédo cardio-respiratéria e muscular e a aplicacdo de metodologias de intervencao,
com base no reconhecimento de fragilidades metabolicas e musculares.

Conteudos:

<  Protocolos de avaliacao fisioldgica em modalidades desportivas colectivas e individuais (atletas adultos e jovens): testes, protocolos,
procedimentos e equipamentos.

< Avaliacdo do consumo maximo de oxigénio (VO2msx), do custo energético especifico, da velocidade minima ao VOzmsx (VWOzmax), da variacao
do Custo Energético (E) com a velocidade (economia de esforco) e do défice de oxigénio (Def02).

% Avaliacao dos Limiares Anaerdbio e Anaerdbio Ventilatorio.

% Avaliacao da velocidade critica; modelacdo da “fase anaerobia”; curva distancia/tempo; ponderacdo da ordenada na origem como critério
de avaliacdo da capacidade anaerdbia individual.

< Determinacéo das curvas de variacéo intraciclica da velocidade e respectiva utilizagdo no treino nas modalidades ciclicas.

% Avaliacao neuromuscular

= Métodos de avaliacdo da intensidade do exercicio; lactatémia; analise do tempo-movimento,
< Testes de laboratorio e de campo.
%  Optimizacao do treino.

Avaliacédo continua:
A avaliacéo continua (escala 0-20 valores) é constituida por trés elementos:
. Registo da presenca e realizacdo e apresentacdo de um trabalho em grupo (centrado nos conteldos
leccionados e com aproximadamente 10 a 12 paginas, tipo de letra Times New Roman, espacamento duplo).
0 trabalho podera assumir uma de duas formas optativas:

o sob a forma de relatério de uma avaliacdo realizada nas aulas teorico-praticas. O relatoério tera
obrigatoriamente que conter interpretacdo de dados recolhidos com base em referéncias da
literatura sob a forma de um artigo pequeno (8-10 paginas; 12-15 referéncias).

o sob a forma de recensdo de 4 a 6 artigos sobre a mesma tematica (ex. “Avaliacdo da velocidade
critica”); pretende-se a realizacdo um trabalho de reunido de informacao e discussao (sintese) de
diferentes estudos.

o  Sao critérios para a seleccao dos artigos:

o um minimo de 2 artigos deve ter proveniéncia em periodicos indexados na base de periddicos da IS/
Web of Science, podendo os restantes ser do Scielo ou Sportdiscus; no conjunto dos artigos
seleccionados pelos formandos, apenas se aceita 1 artigo de revisao, sendo que os restantes artigos
nao podem constar da lista de bibliografia do artigo de revisao; dos artigos seleccionados 50%
devem ter data posterior ao ano 2000; n&o sao aceites referéncias a livros ou manuais.

0 A avaliacdo do trabalho centra-se no desenvolvimento recensao da pesquisa bibliografica tematica
dos artigos e na discussao dos resultados, devendo o mesmo comportar a seguinte estrutura:

. As seccoes do trabalho serao: Folha de rosto, Resumo, Abstract, Introducao, Metodologia,
Resultados, Discussao e Referéncias.

. Realizacdo de trabalho individual para apresentacao em sala de aula centrado na determinacdo do défice de
oxigénio acumulado, na determinacéo do limiar anaerdbio ventilatorio e por lactatémia).

. Realizacao de trabalho individual para apresentacao em sala de aula centrado na avaliacao da forca.

. Os alunos que cumpram todos os elementos da avaliacdo continua estéo dispensados do exame final; todos os
outros casos devem prestar prova em exame final

e Formula de calculo da classificacao final

. Trabalho de grupo - 50%

. Apresentacao e defesa do trabalho de grupo - 10%

. Trabalhos individuais - 20% cada trabalho

Avaliacao:
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Final:
Destina-se a quem desistiu da avaliacdo continua ou néo teve aproveitamento em algum dos momentos da mesma.
o O exame final é composto de duas partes, designadamente uma prova tedrica (exame escrito) e uma prova
pratica (“exame oral”). e incide sobre toda a matéria leccionada. A nota minima de acesso ao “exame oral”
é de 8 valores
0 A classificacdo final é a média aritmética do exame escrito e do “exame oral”.
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