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Objectivos:
. Identificar os aspectos e conceitos gerais de introducao ao treino desportivo;
. Conhecer os principios orientadores do Treino Desportivo e a sua fundamentagao bioldgica;
. Adquirir competéncias para construir programas de treino e avaliacdo da Resisténcia apropriados a distintas actividades;
. Adquirir competéncias para construir programas de treino e avaliacdo da Forca apropriados a distintas actividades.
Conteudos:

1. Generalidades do Treino Desportivo

1.1.  Evolucdo do Processo de Treino

1.2. Objectivos do Treino
1.3.  Fundamentacéo Bioldgica do Treino
1.4. Nocao de Carga de treino
Principios do Treino

2.1.  Principio da Sobrecarga
2.2.  Principio da Progressao
2.3. Principio da Variabilidade
2.4. Principio da Periodizacao
2.5
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Principio da Individualizacédo
Principio da Multilateralidade e Especializacao progressiva
Principio da Especificidade
actores de Treino
1. Factor Fisico Forca
Conceito de Forca
Factores condicionantes da capacidade de producao de Forca
Orientacdes Metodologicas para o Treino da Forca
Avaliacao da Forca
actor Fisico Resisténcia
Conceito de resisténcia

3.1
3. 2
3.1.3.
3.1.4.
la
1.
2. Formas de Manifestacao da Resisténcia
3
4
5
6
7

1.
1.
1.
3.2. F

A resisténcia como perspectiva pratica de treino
Métodos de treino da resisténcia

Treino dos distintos Tipos de Resisténcia

Treino da resisténcia em condicdes especiais
Avaliacdo da Resisténcia

Avaliacao Continua

. 2 Fichas de Trabalho

. 2 Trabalhos Praticos

. 2 Testes

Avaliacao Final

. Consta de exame escrito mais prova oral podendo ainda ter uma parte teorico-pratica
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Avaliacao
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