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1. INTRODUCAO

A disciplina de Metodologia do Treino Desportivo, esta inserida no 3° ano (2°
Semestre) da estrutura curricular do plano de estudos da Licenciatura em
Ciéncias da Actividade Fisica Humana. Esta disciplina, prevé na sua
organizacao a sistematizacao dos conhecimentos relativos aos fundamentos da
processologia que se alicerca todo o conhecimento desta disciplina no
fendmeno do treino e da preparacao desportiva.

De acordo com Lehnert (1989), a disciplina cientifica Treino Desportivo, tem de
investigar os fundamentos tedricos da prestacdo desportiva, mas também
aperfeicoar a metodologia deles resultante, para o seu desenvolvimento. Por
fundamentos tedricos, compreende-se a preparacdo, desenvolvimento e
generalizacao de forma integrativa, de conhecimentos, conceitos e categorias,
sociologicas, psicolégicas, pedagdgicas, metodoldgicas do desporto, médico-
desportivas, biolégicas e biomecanicas, que representam a base cientifica para

0 processo complexo de desenvolvimento da prestacdo desportiva, na sua



unidade de educacao e formacao. Por metodologia, compreende-se o sistema
de principios, regras métodos, procedimentos, formas e meios especificos que
determinam, quer o desenvolvimento programado da prestacdo desportiva na
sua complexidade, quer os factores parciais que condicionam a prestacao no

treino e na competicao.

2. OBJECTIVOS GERAIS

- Adquirir e aprofundar os conceitos fundamentais da ciéncia do treino
desportivo;
- Dominar as metodologias e o0s instrumentos de desenvolvimento da

preparacao desportiva.

3. OBJECTIVOS ESPECIFICOS

- Caracterizar o treino como ciéncia;

- Clarificar e caracterizar os conceitos de treino desportivo, preparagao
desportiva, rendimento desportivo;

- Dominar as leis de adaptagdo bioldgica e principios estruturais do treino
desportivo;

- Conhecer os mecanismos de adaptacao fisiolégica do treino desportivo;

- Definir conceptualmente, cada um dos factores de rendimento, dentro da
estrutura das diferentes capacidades motoras;

- Aplicar as leis bioldgicas e principios estruturais do treino;

- Dominar e instrumentalizar, aplicando, as componentes e caracteristicas da
carga de treino;

- Dominar os meios e métodos de treino;

- Aplicacao correcta e estrutural das qualidades fisicas desportivas.



4. ORGANIZACAO DA UNIDADE DE MATERIA

As aulas decorrerdo ao longo do 2° Semestre (da 142 a 282 semana), uma vez
por semana. Cada aula terd a duracdo de cento e vinte minutos, em regime de
avaliacdo continua, com um caracter tedrico-pratico, utlizando a

sala/laboratério/ginasio/pavilhdo como local de trabalho.

Esta previsto que o bloco de matéria seja constituido por um numero
aproximado de treze sessdes de trabalho (niumero de referéncia, sujeito a

alteracdes, caso o normal desenrolar do ano lectivo assim o justifique).

Apds a hora prevista para o inicio da sessdo de trabalho, o aluno tera cinco
minutos de tolerancia para estar em reais condi¢cdes de poder dar inicio & sua
participacdo efectiva na aula, pelo que findo o tempo de tolerancia, sera
registada a sua falta.

5. PROGRAMA

Bloco | — Conceitos do Treino Desportivo
1. O Treino e a Treinabilidade

1.1. Preparagdo Desportiva Precoce

1.2. A Especializagéo Precoce

2. A Carga e a Cargabilidade

2.1. A Natureza da Carga

2.1.1. A Carga de Treino ou de Competicéo
2.1.2. Cargas Especificas e Nao Especificas
2.1.3. Carga em Funcéo da Epoca Desportiva
2.2. A Grandeza da Carga

2.2.1. Externas

2.2.2. Internas

2.3. A Orientacéo da Carga

2.3.1. Selectiva

2.3.2. Complexa



3. A adaptacao e a Capacidade de Rendimento

3.1. Adaptacgdo rapida

3.2. Adaptacao a Longo Tempo

4. A Fadiga e a Recuperacéo

4.1. Fadiga Evidente

4.2. Fadiga Latente

5. O Estado de Treino e o Estado de Preparagao

6. O Ciclo de Auto-Renovacao da Matéria Viva (CARMV)

Bloco Il — Bases Conceptuais para a Constru¢cdo dos Exercicios de Treino

1. Os Principios Bioldgicos

1.1. Principio da Sobrecarga

1.2. Principio da Especificidade

1.3. Principio da Reversibilidade

1.4. Principio da Heterocronia

2. Os Principios Metodologicos

2.1. Principio da Relacéo Optima entre o Exercicio e 0 Repouso

2.1.1. A Determinacgéo do Exercicio Optimo

2.1.2. A Determinagdo do Momento Optimo de Aplicacdo de um Novo
Exercicio

2.2.  Principio da Continuidade da Aplicagdo do Exercicio de Treino

2.3. Principio da Progressividade do Exercicio de Treino

2.4. Principio da Ciclicidade do Exercicio de Treino

2.5. Principio da Individualizagédo do Exercicio de Treino

2.6. Principio da Multilateralidade ou Relacdo Optima entre a Preparacio
Geral e Especial

2.6.1. A Inseparabilidade da Preparacao Geral e da Preparacdo Especial

2.6.2. O Intercondicionalismo do Conteado da Preparacdo Geral e da
Preparacao Especial

2.6.3. A Incompatibilidade da Preparagdo Geral com a Preparacgéo Especial

3. Os Principios Pedagogicos

3.1. Principio da Actividade Consciente

3.2.  Principio da Sistematizagéo

3.3.  Principio da Actividade Apreensivel



3.4. Principio da estabilidade e Desenvolvimento das Capacidades do

Praticante

Bloco lll — Organizacao e Conducé&o do Processo de Treino
1. As Componentes da Carga de Treino

1.1. ACarga

1.1.1. O Volume

1.1.2. AIntensidade

1.1.3. A Duracgao

1.1.4. A Densidade

1.1.5. A Complexidade

1.1.6. A Frequéncia

1.1.6.1. A Frequéncia do Treino

2. Métodos de Treino

2.1. Método da Duracao

2.2. Método dos Intervalos Extensivo

2.3. Método dos Intervalos Intensivo

2.4. Método da Repeticédo

2.5. Método da Competicdo ou do Controlo
3. Meios de Treino

Bloco IV — As Capacidades Motoras

1. O Treino dos Factores do Rendimento

1.1. Bases e Principios Gerais de Desenvolvimento e Treino das
Capacidades Motoras

2. A Flexibilidade

2.1. Natureza da Flexibilidade

2.2. Factores Limitadores da Flexibilidade

2.3. Periodos Criticos de Desenvolvimento da Flexibilidade

2.4. Diferencas de Flexibilidade devido ao Sexo

2.5. Vantagens e Desvantagens do Treino de Flexibilidade

2.6. Métodos de Trabalho da Flexibilidade

2.6.1. Balistico ou Dindmico

2.6.2. Estético



2.6.3.
2.7.
2.8.
2.9.

Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva

Vantagens e Limitagdes dos Métodos Utilizados
Instrumentos Utilizados na Medi¢éo da Flexibilidade
Cuidados na Aplicacédo dos Exercicios de Flexibilidade

3. AForca

3.1.

3.1.1.
3.1.2.
3.1.3.
3.2.

3.2.1.
3.2.2.
3.2.3.
3.2.4.
3.3.

3.3.1.
3.3.2.
3.3.3.
3.4.

3.4.1.
3.4.2.
3.4.3.

Factores que influenciam a capacidade de producéo da for¢ca
Factores Nervosos

Factores Musculares

Factores Biomecanicos

Tipo de Resisténcias Externas

Resisténcias Constantes

Resisténcias Variaveis Progressivas

Resisténcias Variaveis Acomodativas

Resisténcia Isocinética

Andlise Estrutural das formas de manifestacao da Forca
A Forgca Maxima

A Forca Réapida

A Forca de Resisténcia

Classificacdo dos Métodos de Treino da Forca

Métodos da Hipertrofia Muscular

Métodos da Taxa de Producgédo de Forca

Os Métodos Reactivos

4. A Velocidade

4.1.
4.2.
4.3.
4.4.
4.5.
4.6.
4.6.1.
4.7.
4.7.1.

Consideracdes Gerais

Definigbes

Divisbes Gerais da Velocidade

Fundamentos Bio-fisiolégicos da Velocidade
Metodologia do Treino da Velocidade

Velocidade de Reacgéao

O Treino da Velocidade de Reaccao

Velocidade Maxima Aciclica e Ciclica

O Treino da Velocidade Mé&xima Aciclica e Ciclica



4.8. Metodologia do Treino de Velocidade com criangas e Jovens
4.8.1. O Treino da Velocidade dos 6-10 e dos 10-13 anos

4.8.2. O Treino da Velocidade dos 13-15 e dos 15-17 anos

4.9. O Treino da Velocidade em Planeamentos a Curto Prazo
4.10. Andlise Cinemética de Performances de Velocidade

5. A Resisténcia

5.1. Definicéo

5.2. Objectivos

5.3. Formas de Manifestagao

5.3.1. Quanto a participacdo do Sistema Muscular
5.3.2. Quanto ao regime de Contrac¢cdo Muscular
5.3.3. Quanto a solicitagdo Metabdlica

5.3.4. Tendo como referéncia a Situagdo de Competicao
5.4. Métodos de Treino da Resisténcia

5.4.1. Continuos

5.4.2. Por Intervalos

Bloco V — Nutrigdo e Actividade Fisica

Energia e Actividade Fisica — Considera¢cdes Gerais

O Papel da Alimentacao no Rendimento Desportivo

O Fornecimento Energético durante a Actividade Fisica
Composicao da Alimentagdo em Desportistas

Precaucdes com o Meio Ambiente: Temperatura e Altitude
O Sistema de Arrefecimento do Organismo Humano

A Hidratagéo na Pratica Desportiva

Dieta de Treino, Pré-competicdo, Competicdo e Recuperacao
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Dietas de Recarga, Desintoxicacdo e Compensagao
10.Dietas em Competicoes Consecutivas
11.As Fases da Periodizacao do Treino e a Nutricao

Bloco VI- O Controlo do Treino
1. Controlo da Performance — Consideracdes Gerais
2. Tipos de Controlo do treino



3. A Avaliacéo nas Actividades Fisicas e Desportivas

3.1. A Avaliagao Motora

3.2. A Avaliagcédo do Rendimento Desportivo

4. Programas de Testes de Avaliagdo — Consideracdes Gerais

5. Objectivos dos Testes de Campo e dos Testes Laboratoriais

6. O Controlo Médico

6.1. Fases do Controlo Médico

7. O Auto-Controlo

7.1. indices Subjectivos

7.2. Indices Objectivos

8. Testes e Exercicios de Controlo para Avaliacado da Velocidade

9. Testes e Exercicios de Controlo para Avaliacdo da Forga e Poténcia

10.Testes e Exercicios de Controlo para Avaliacdo do Exercicio em Regime
Aerdbio

11.Testes e Exercicios de Controlo para Avaliacdo do Exercicio em Regime
Anaerdbio

12.Testes e Exercicios de Controlo para Avaliagdo da Flexibilidade

13.Recomendacdes Praticas para o Treino

14.Modelacéo da Performance de Elite



5.5. SISTEMATIZACAO DO PRAGRAMA

12 Aula (18 FEV 04)

Apresentacéo dos Conteudos e Normas Orientadoras da disciplina. O Processo
de Avaliagdo de conhecimentos. O Modo de funcionamento das Aulas
(Tedricas/Praticas). A Elaboracdo dos Relatérios.

Bloco | - Conceitos do Treino Desportivo.

22 Aula (25 FEV 04)
Bloco | - Conceitos do Treino Desportivo (continuagao).
Bloco Il — Bases Conceptuais para a Constru¢do dos Exercicios de Treino.

32 Aula (03 MAR 04)

Bloco Il — Bases Conceptuais para a Construcdo dos Exercicios de Treino
(continuacéo).

Bloco Ill — Organizacdo e Conducao do Processo de Treino.

42 Aula (10 MAR 04)

Bloco Ill — Organizacdo e Conducao do Processo de Treino (continuagéo).
Bloco IV — As Capacidades Motoras.

Bloco IV a — A Flexibilidade

52 Aula (17 MAR 04)
Bloco IV a — A Flexibilidade (continuacao).
Bloco IV b — A Forga

62 Aula (31 MAR 03)
Bloco IV b — A Forga (continuacao).
Bloco IV ¢ — A Velocidade.

72 Aula (14 ABR 04)

Bloco IV ¢ — A Velocidade (continuagao).

Bloco IV d — A Resisténcia.
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82 Aula (21 ABR 04)

Realizagéo da 12 Frequéncia.

92 Aula (28 ABR 04)
Bloco IV d — A Resisténcia (continuagao).

Bloco V — Nutricdo e Actividade Fisica.

102 Aula (05 MAI 04)
Bloco V — Nutricdo e Actividade Fisica (continuagao).

Bloco VI — Controlo do Treino.

112 Aula (12 MAI 04)

Bloco VI — Controlo do Treino (continuacao).

122 Aula (19 MAI 04)

Aula Prética 1.

132 Aula (26 MAI 04)

Aula Prética 2.

6. AVALIACAO

A avaliagdo do aluno, nesta unidade de matéria, sera feita através de dois

processos:

6.1. O PROCESSO DE AVALIACAO CONTINUA

Para que o aluno esteja sujeito ao processo de avaliagdo continua devera

cumprir mais dois requisitos:

11



® Ter avaliagao positiva (nota superior ou igual a 9,5 valores) na nota
pratica;

(i) Ter avaliagao positiva (nota superior ou igual a 9,5 valores) na nota
tedrica.

A Nota Préatica tem em consideracao os seguintes itens:

a) Relatorio 1 (Qualidades Fisicas);
b) Relatério 2 (Qualidades Fisicas).

A Nota Tedrica refere-se a classificacdo obtida nos testes escritos

(frequéncias). Fica excluido do processo de avaliacdo continua, todo o aluno

gue tenha uma nota inferior a 8 (oito valores).

6.2. O PROCESSO DE AVALIACAO FINAL

Caso o aluno né&o satisfaca alguma(s) das condi¢des requeridas no processo
de avaliagdo continua, ficaré sujeito ao processo de avaliacao final

O processo de avaliagdo final compreende uma avaliacdo final tedrica-

prética (consta de um exame escrito sobre a unidade de matéria abordada ao

longo do ano lectivo).

Os alunos serao dispensados de uma das vertentes da avaliagao final, caso

cumpram com os requisitos da avaliacdo continua respectiva, * 2

Na atribuicdo da Nota Final aos alunos, sera aplicada a seguinte férmula:

Nota Final = Nota Préatica + Nota Tedrica

12



1 Os alunos com o estatuto de trabalhador-estudante teréo de, no prazo de quinze dias apds

o inicio do ano lectivo, informar o docente por escrito do seu estatuto e sobre o processo de

avaliagcdo que irdo optar.

? Para os alunos sujeitos a exame final (época normal) é obrigatério fazerem a sua inscrigéo,

na Secretaria.

As datas das frequéncias e exames finais serdo as seguintes:

AVALIAQAO DATA HORA
12 Frequéncia 21 ABR 04 15H00
Relatério 1 14 JUN 04 10HOO
Relatdrio 2 14 JUN 04 10HOO
22 Frequéncia 14 JUN 04 10HOO
Exame Final 14 JUN 04 10HOO
(Junho)
Exame Final
Epoca de Recurso 06 JUL 10H00

(Julho)

Estas sdo as normas de avaliagdo da disciplina de Metodologia do Treino

Desportivo, da responsabilidade do docente e aprovagéo do representante dos

alunos, no prazo de 15 dias ap6és o inicio das actividades lectivas.

(O Docente — Pedro Caixinha)

(O representante dos alunos)
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