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T - Ensino Tedrico; TP - Tedrico Pratico; PL - Pratico e Laboratorial; TC - Trabalho de Campo; S - Seminério; E - Estagio; OT - Orientagdo Tutérica; O - Outra

Nome(s) do(s) docente(s) José Augusto Afonso Bragada

Resultados da aprendizagem e competéncias

No fim da unidade curricular o aluno deve ser capaz de:

Conhecer e caracterizar as capacidades motoras: condicionais e coordenativas;

Conhecer e caracterizar os principais meios e métodos de treino das diferentes capacidades motoras;

Conhecer e caracterizar as diferentes estruturas da planificagéo do treino desportivo;

Conhecer e compreender as diferentes formas de avaliacéo e determinagao da carga de treino;

Resolver problemas concretos baseando-se nos conhecimentos teéricos adquiridos;

Conhecer as fases de aprendizagem da técnica desportiva. Conhecer formas de organizacéo dos atletas, formas de ensino e de apresentacdo das técnicas
desportivas.

Aplica os conhecimentos adquiridos na planificacéo de treino, conforme a modalidade desportiva em questéo;

Defender publicamente os trabalhos realizados
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Pré-requisitos

Antes da unidade curricular o aluno deve ser capaz de: )
1. Compreender, interpretar e analisar textos especificos desta area de conhecimento.
2. Ter alguma experiéncia da pratica de treino em algumas modalidades desportivas.

Conteudo da unidade curricular

As capacidades motoras (conceitos e exemplos); Formas de Treino das capacidades motoras; A estruturacdo da planificagdo do treino desportivo; A aprendizagem
das técnicas desportivas. As técnicas, 0s meios e os métodos de ensino.

Contetdo da unidade curricular (versédo detalhada)

1. Capacidade Motoras
- Capacidade condicionais: Forga, Velocidade, Resisténcia e Flexibilidade.
- Coordenativas: reacgao, ritmo, equilibrio, orientacéo espacial e diferenciacéo cinestésica.
- Nogéo de habilidade motora
2. Fundamentos do treino desportivo.
- Principios do treino: Continuidade, Progressao, Multilateralidade, Alternancia e Individualizagéo.
- Carga e repouso como componentes do treino. Avaliagdo da carga de treino ; Repouso activo e passivo.
3. Classificacéo dos exercicios
- Diferentes formas de determinagéo da intensidade dos exercicios
- Nocéo de carga potencial maxima
4. Determinacgéo da intensidade dos exercicios de treino.
5. Metodologia do treino das diferentes capacidades motoras condicionais.
- Métodos de treino da resisténcia: Continuos, intervalados, repetitivos e competitivos.
- Métodos de treino da forga: Circuito, pliométrico, standard, piramidal.
- Métodos de treino da velocidade: Standard, repetitivo.
- Métodos de treino da flexibilidade: standard, “facilitagcéo proprioceptiva neuromuscular.
. Estruturas da planificagéo do treino desportivo - sesséo, microciclo, mesociclo e macrociclo.
. Fases de aprendizagem da técnica desportiva
. Os meios, 0os métodos e as técnicas de ensino:
- Formas de organizagéo da actividade dos sujeitos durante a sesséo de treino.
- O tempo Util de aprendizagem
- Importancia da demonstragdo
- Sequéncia tipica de apresentacdo das actividades
- Métodos analitico, global e misto.
9. Planificagdo de treino aplicando os conhecimentos adquiridos.
- Elaborag&o de um plano de treino (individual ou em grupo)
- Apresentacdo a turma
- Defesa individualizada do plano de treino perante o docente
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Métodos de ensino e de aprendizagem

Sessdes tedrico-praticas e aulas laboratoriais. Sessdes tutdrias de apoio a realizagdo dos trabalhos individuais e de grupo;

Alternativas de avaliagdo

1. Avaliagdo Continua - (Ordinario, Trabalhador) (Final)
- Prova Intercalar Escrita - 60% (Média dos testes intermédios (2 a 4))
- Temas de Desenvolvimento - 40% (Fichas avaliagao formativa (20%);
Planificagéo treino: Tutoria aula (5%); apresentacdo defesa (15%)
2. Avaliagdo por exame - (Ordinario, Trabalhador) (Recurso, Especial)
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IPB - Escola Superior de Educagéo de Braganca

Alternativas de avaliagdo

- Exame Final Escrito - 100%

Lingua em que é ministrada

Portugués, com apoio em inglés para alunos estrangeiros
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