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TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO I

Ano 2 TD CREDITOS ECTS 5 | Horas/semana T=1h T/P=2h
Regente Mestre Paulo Paixao Miguel, Professor-Adjunto (ppaixmiguel@esdrm.pt )
Docentes Dr. Nuno Loureiro, Equiparado a Assistente 1.° Triénio (nunoloureiro@iol.pt)
Objectivos:

. Conhecer os principios orientadores do Treino Desportivo;

. Adquirir competéncias para construir programas de treino e avaliacdo da Velocidade e da Flexibilidade apropriados a distintas
actividades;

. Adquirir competéncias para construir programas de treino de iniciagdo a pratica desportiva (treino de jovens);

. Conhecer formas e meios de diagnostico e desenvolvimento do factor técnico:

. Identificar e distinguir a importancia que o factor tactico assume em distintas actividades desportivas;
. Desenvolver capacidades de planeamento e controlo do treino.
Conteudos:

4.  FACTORES DE TREINO

4.1. Factor Fisico Velocidade

4.2. Factor Fisico Flexibilidade

4.3. Factor Técnico

4.4. Factor Tactico

4.5. Factor Psicologico
5.  PLANEAMENTO DO TREINO

5.1. A Estrutura Do Processo De Treino

2. Periodizacao do Treino

3. Plano de Carreira
Avaliacao Continua
. 1 Fichas de Trabalho
. 2 Trabalhos Praticos
. 2 Testes
Avaliacao Final
. Consta de exame escrito mais prova oral podendo ainda ter uma parte tedrico-pratica

5.
5.

Avaliacao
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