E | coverND PLANIFICAGAO ANUAL — PROFIJ IV
DOS ACORES Ano Ietivo 2023/2024 ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DE VELAS
CURsSO: TECNICO DE DESPORTO ANO: 1°

DowmiNIO DE FORMAGAO/UFCD: 5 (9438) TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO | DOCENTE: ANA PAULA MATIAS

DURAGAO: 50 HORAS (67 TEMPOS DE 45 MINUTOS)

COMPETENCIAS

- Elaborar o plano anual de preparagdo em colaboracdo com os técnicos de grau superior responsaveis pela modalidade desportiva.

- Coadjuvar na preparagéo e organizacédo das sessoes de treino.

- Orientar, com supervisdo de um técnico de grau superior, as sessdes de treino com vista ao aperfeicoamento dos praticantes na modalidade desportiva, promovendo o cumprimento das
regras da modalidade e das regras de disciplina.

- Organizar a participagao e orientar os praticantes em competicao, com supervisdo de um técnico de grau superior.

- Colaborar na avaliagédo dos resultados das sessées de treino em fungao da sua adequagado aos objetivos estabelecidos, sob supervisdo de um técnico de grau superior.

- Participar, sob supervisdo de um técnico de grau superior, no planeamento e coadjuvar na implementagéo de atividades, individuais ou de grupo, de melhoria da aptidao fisica, no ambito
do treino desportivo.

- Coadjuvar o técnico superior no aconselhamento aos praticantes na adogéo de habitos saudaveis e de cuidados de higiene na sua vida quotidiana.
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MODULO/UFCD: 5 (9438)

DURAGAO: 50h

CALENDARIZAGAO: Ao longo do ano letivo

TEMA: Teoria e Metodologia do Treino Desportivo

COMPETENCIAS

ATIVIDADES/

ESPECIFICAS OBJETIVOS CONTEUDOS ESTRATEGIAS AVALIACAO
- Participar no | - Relacionar os conceitos de carga de treino Socioculturais/Gramaticais Formativa, reflexiva
laneamento na | € de processos adaptativos. Caraa de trein r daptati e participativa,
P ' - Planificar sessodes de treino em funcao dos @ Carga de treino e processos adaptativo Trabalho centrada em
organizagao e no | objetivos e recursos disponiveis e das individual momentos de

desenvolvimento

do

treino de modalidades

desportivas,

ou coletivas.

individuais

caracteristicas dos atletas.

- ldentificar as principais lesdes
desportivas, os sinais de gravidade basicos
€ 0s principais mecanismos

inerentes a sua génese.

- Executar primeiros socorros basicos.

- Interpretar o desporto como forma de

integracdo e capacitacdo das pessoas com

deficiéncia.

m Modelo simplificado da supercompensagéo

* Estimulo de treino e repercussdes no organismo
* Processosinternos de adaptacgéao

» Heterocronismo dos processos de adaptagao

m Nogdes basicas da organizagéo do treino desportivo

* Especificidades biologica e metodoldgica no processo de treino
* Individualizagdo no processo de treino

* Desempenho desportivo e treinabilidade

m Exercicio de treino

* Carga de treino associada ao exercicio
* Estrutura do exercicio de treino

« Classificagdo dos exercicios de treino

m Treino desportivo como um sistema integrado
* Competicao desportiva

* Fatores do treino desportivo e sua integragdo
* Periodizagao

m Treino das qualidades fisicas

* Resisténcia

* Fontes energéticas

* Resisténcia geral e processos de especializagdo

* Modelos de intervengéo basica

* Treino de resisténcia na infancia e na adolescéncia

m Forga

» Condicionantes neuromusculares e caracterizagdo das manifestagbes da
forga no treino desportivo

* Forga geral e processos de especializagdo da forga no treino desportivo
* Modelos de intervengédo basicos

Trabalho de
grupo

Questodes de
aula

No trabalho
individual e/ou
grupo tentar-se-
a em parceria
com 0s
professores que
ministrem aulas
a mesma hora,
sessdes de
treino desportivo
para o0s seus
alunos, com
intuito destes
vivenciarem

praticas e

observagao direta e
de autoavaliagéo.

Sumativa,

corresponde a fase
de balango das
aquisi¢cdes da
atividade, ou seja,
tem como finalidade
classificar os alunos
no final de um
modulo.
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* Treino da forga na infancia e na adolescéncia

m Velocidade

¢ Condicionantes neuromusculares e nervosas

* Expressdes da velocidade no ambito desportivo

* Modelos de intervengao basicos

* Treino da velocidade na infancia e na adolescéncia

m Tempo de reagéo

m Flexibilidade

¢ Condicionantes neuromusculares e nervosas e formas de flexibilidade no

ambito desportivo
* Modelos de intervengao basicos
* Treino da flexibilidade na infancia e na adolescéncia

® Sessao de treino

* Plano da sessao

* Estrutura da sesséo

* Tipos de sessao

* Gestao dos fatores psicologicos
* Gestao do esforgo e da fadiga

® Rendimento desportivo

 Conceitos e modelos estruturais

» Unidade do processo treino/competicdo

 Exercicio de treino como elemento integrador das diferentes
componentes do treino

* Treino e a melhoria do rendimento desportivo

* Principios do treino

®@ Planeamento da formagao desportiva

* Construgéo do desenvolvimento dos jovens atletas a longo prazo
* Fases da construgéo do rendimento a longo prazo

* Treinabilidade das componentes chave da prestagéo

e Importancia das competicdes no desporto das criangas e jovens

® Estilos de vida saudaveis, lesdes desportivas e aplicagdo dos
primeiros socorros

* Estilos de vida saudaveis

* Principais lesbes na atividade desportiva

* Primeiros socorros

“orientadores”
diversificados.

Teste.
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® Introducédo ao suporte basico de vida

® Deficiéncia em Portugal

* Desporto como fator de integracéo

* Desporto como forma de capacitar pessoas com deficiéncia

® Desporto para todos




