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Organizacao da Disciplina

Reparticao Lectiva

Carqga Horaria

Aulas Teoérica-

Praticas

Espacos
Complementares

Semestral (S2)

e-mail:
pmfc@uevora.pt

pcaixinha@netvisao.pt

Site Turma
www.cafh.clix.pt

42 Feira
(15H00 — 17H00)

Sala 6

Servicos de
Computacao

52 Feira

14HO00 — 16HOO




AVALIACAO

Teodrica (55% - 11 v)

Pratica (45% - 9 v)

12 Frequéncia (4 v)
21 ABR 04

22 Frequéncia (7 v)
14 JUN 04

NOTA:
Exame (11 v)
14 JUN 04

Relatério 1 (4,5 v)

Relatério 2 (4,5 v)

14 JUN 04




CONTEUDOS

Bloco | — Conceitos do Treino Desportivo
Bloco Il — Bases Conceptuais para a Construcéo dos Exercicios de Treino
Bloco Ill — Organizagcao e Conducéo do Processo de Treino

Bloco IV — As Capacidades Motoras (Flexibilidade, Forca, Velocidade e
Resisténcia)

Bloco V — Nutricdo e Actividade Fisica
Bloco VI — Controlo do Treino e Competicao



PLANEAMENTO

AULA 1 (18 FEV 04)

APRESENTACAO CONTEUDOS, AVALIACAO

E RELATORIOS
BLOCO |

AULA 2 (25 FEV 04)
BLOCO Il el ll

AULA 3 (03 MAR 04)

BLOCO Il e lll

AULA 7 (14 ABR 04)
BLOCO Ivc e Ivd

AULA 8 (21 ABR 04)
12 FREQUENCIA

AULA 9 (28 ABR 04)
BLOCO Ivd e V

AULA 10 (05 MAI 04)
BLOCO Ve VI

AULA 4 (10 MAR 04)

BLOCO Il e IVa

AULA 5 (17 MAR 04)

BLOCO IVa e IVb

AULA 6 (31 MAR 04)
BLOCO IVb e IVc

AULA 11 (12 MAI 04)
BLOCO VI

AULA 12 (19 MAI 04)
AULA PRATICA 1

AULA 13 (26 MAI 04)
AULA PRATICA 2




BLOCO |

Conceltos do
Trelno
Desportivo



Treino Exercicios

FENOMENO DESPORTIVO

Superacao Rendimento Maximo




A Preparacao de uma Equipa ou
Praticante

() Dominio das accdes técnicas e dos comportamentos tacticos
de uma determinada modalidade

(I) Adaptacao do organismo aos esforgos intensos solicitados
pela competicao

(1ll) Habituacao progressiva dos praticantes as exigéncias psico-
emocionais da competicao



TREINO ™ ADAPTACAO

1. Uma eficiéncia Maxima
2. Dispéndio minimo de energia

3. Rapida recuperacéo

ALTA COMPETICAO VS. RECREACAO

}

PRINCIPIOS

}

LATITUDE E LIMITE (OBJECTIVOS)




E um processo pedagdgico que visa desenvolver as
capacidades técnicas, tacticas, fisicas e psicologicas do(s)
praticante(s) e das equipas no quadro especifico das
situacdes competitivas através da pratica sistematica e
planificada do exercicio, orientada por principios e regras

devidamente fundamentadas no conhecimento cientifico.

Castelo (1998)




TREINABILIDADE

Exprime o grau de adaptabilidade e de modificac&o positiva
do estado informacional, funcional e afectivo do(s)
praticante(s) como resultado dos efeitos dos exercicios de

treino.

Castelo (1998)




MEDIDA DINAMICA

TREINABILIDADE ISP FASES SENSIVEIS

PERFORMANCE




A Preparacao Desportiva Precoce
Vs.
Especializacao Precoce

Preparacao ou Estimulacao Precoce Especializacao Precoce

-Comeca cedo na vida da crianca -Atingir resultados desportivos
rapidamente

-Cargas multilaterais
-Orientacéo unilateral (intensidade

-Formagéo global e integrada do jovem elevada)

-Longo Prazo -Limita a evolugao posterior

-Abandono




Os Especialistas Sugerem:

a) Respeitar na pratica desportiva o primado da universalidade,
nas fases mais baixas do processo de preparacao desportiva,

b) Adequar o treino a idade biolbgica;

c) Assegurar o desenvolvimento da técnica sobre a capacidade
funcional do organismo;

d) Privilegiar o desenvolvimento das capacidades motoras de
ambito coordenativo e velocidade;

e) Incremento mais lento das cargas de treino (carga —
recuperacao)



E o elemento central do sistema de treino, e
compreende o processo de confronto do
praticante com as exigéncias que lhe séo
apresentadas durante o treino com o objectivo de

optimizar o rendimento desportivo.

Castelo (1998)




A Carga — Vertentes Fundamentais

Natureza Grandeza Orientacao
Treino ou Competicao (F-M-E-M) (T, T, F, P) (F.energ.)
Especificas e Nao Externa Selectiva
Especificas
Em Fungé&o da Epoca Interna Complexa




Refere a capacidade de suportar a carga de treino, € o nivel
Optimo das componentes estruturais, com o que se pode
realizar um ou varios exercicios sem que dai advenham
lesGes aos praticantes.

Castelo (1998)

CARGA LIMITE CARGA MAXIMA




A Adaptacao e a Capacidade de
Rendimento

ESTADO DE
RENDIMENTO
SUPERIOR

ADAPTACAO %

APLICACAO REGULAR, METODICA
E SISTEMATICA




Tipos de Adaptacao (Platonov, 1988)

A Adaptacao Rapida

Reaccado do organismo a um exercicio de
intensidade maxima.

Activacao do sistema funcional
---» “steady-state”

------- » diminui¢ao das capacidades

Nota: Rapida normalizacao dos indices
fisioldgicos.

A Adaptacao a Longo Termo

Reaccao do organismo a exercicios
submaximos prolongados no tempo.

Utilizacao repetitiva de cargas
---» adaptacao (estado superior)
» estabilizagcao (aumento das reservas)

» perda das capacidades (recup.)

Nota: Algum tempo para a normalizacdo dos
indices fisiologicos.



A Fadiga

“E considerada um importante factor de mobilizacdo dos
recursos funcionais (...) um potente factor de adaptacao.
Intervém na limitacdo do volume de treino e na frequéncia da

prestacao.”

Platonov (1988)

FADIGA EVIDENTE FADIGA LATENTE




A Recuperacao

4 ETAPAS
Carga 2 FASES
Nivel Inicial l
ecuperacao*

*a) retorno a homeostase (minutos a horas)

b) fase construtiva (modificacdes funcionais e
estruturais)



O Estado de Trelno e o0 Estado de
Preparacao

Estado de Treino Estado de Preparacéo
Reflecte a adaptacéao bioldgica Exprime a capacidade do
geral do organismo. organismo em manifestar as

suas possibilidades maximas
durante o decurso da

---» treino geral e
competicao.

: . ---» forma desportiva
---» treino especifico




