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Introducgao

O presente relatério foi elaborado para dar cumprimento ao estatuido no
Decreto-lei n° 239/2007 de 19 de junho, alinea b) do Artigo 5°, em conjugacao
com o artigo 4° alinea d) do Regulamento de Provas de Agregacédo da
Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro (UTAD Regulamento n.°
657/2016), publicado em Diario da Republica, 2.2 série — N.° 133 — 13 de julho
de 2016.

A unidade curricular a que este relatério se refere, designa-se por Teoria e
Metodologia do Treino. Esta integrada, de acordo com a Classificagdo Nacional
das Areas de Educacdo e Formagao, na area cientifica de Desporto, uma das
areas cientificas consignadas nos estatutos da UTAD e esta inserida no segundo
ano, primeiro semestre do Curso de 1° Ciclo (Licenciatura) em Ciéncias do
Desporto da UTAD.

Esta unidade curricular expde conteudos da Teoria e Metodologia Geral do
Treino Desportivo e apresenta-se como uma unidade curricular de formacgéao
geral, ndo orientada especificamente para qualquer campo de intervencao da
pratica desportiva, desporto ou especialidade desportiva. Esta orientacéo
decorre da organizagao e objetivos da estrutura curricular e plano de estudos do
Curso de 1° Ciclo (Licenciatura) em Ciéncias do Desporto da UTAD, que
contempla unidades curriculares com caracter de formacado geral e
especializada, adequando-se desta forma as distintas possibilidades e areas de

atuacao socioprofissional dos futuros licenciados em Ciéncias do Desporto.

De forma a cumprir com o estabelecido, este relatério esta dividido em quatro
partes fundamentais: (1) contextualizacdo e enquadramento da unidade
curricular de Teoria e Metodologia do Treino (no contexto cientifico e técnico, na
arquitetura curricular e nas metodologias pedagogicas a implementar ao longo
do processo de ensino-aprendizagem); (2) apresentagao da pratica pedagdgica
(definicdo dos objetivos, resultados de aprendizagem e competéncias e
descricdo da pratica pedagogica); (3) a apresentagdo dos conteudos,
organizacgao e sequencializagdo do ensino e (4) a apresentacao do sistema de

avaliacao.



1. Contextualizagcao da Unidade Curricular de

Teoria e Metodologia do Treino



Relatério Unidade Curricular | Teoria e Metodologia do Treino

1. Contextualizagcao da unidade curricular

1.1. Teoria e Metodologia do Treino no contexto cientifico e técnico

O desporto reune hoje a atengdo generalizada da sociedade. A pratica
desportiva, independentemente da expresséo e visibilidade, do desporto de lazer
a pratica federada onde se enquadram o desporto infantojuvenil e o alto
rendimento, atingiu um nivel de sofisticagdo metodoldgica assinalavel. A procura
da exceléncia dentro das possibilidades e ambi¢cbes dos praticantes € um

denominador comum.

O papel do desporto ha muito ultrapassou a mera ocupacido do tempo livre.
Segundo Marcel Mauss (1954), o desporto enquanto fendmeno social total
evidencia relagdes estreitas com areas sociais diversas, emergindo a saude e a
economia como as que mais se destacam neste relacionamento. O papel do
desporto na sociedade, ao longo do seu desenvolvimento historico, civilizacional

e institucional, tem vindo a sofrer um marcado processo de transformacéo.

De uma perspetiva que se caracterizava por um elevado empirismo ideoldgico,
acritico e anticientifico, sem capacidade para se afirmar autonomamente como
uma atividade cultural, social e cientifica; para uma visdo mais moderna, nos
nossos dias, onde observamos um aprofundamento cientifico que afirma o
Desporto como uma ciéncia’ com objeto préprio e como uma atividade
construtiva e social de valor insubstituivel, nas suas diferentes formas e
dimensdes operacionais de intervengédo: a dimensdo da atividade fisica?, a

dimenso do exercicio fisico® e a dimensdo do rendimento?.

1 O termo ciéncia, do latim scientia significa conhecimento, doutrina, erudigdo ou pratica.
Progressivamente foi acrescentado o caracter sistematico de tal conhecimento, podendo hoje
ser definida ciéncia como um conjunto organizado de conhecimentos sobre a realidade, obtidos
mediante o método cientifico.

2 Atividade Fisica, forma informal de lazer desportivo generalizado a toda a populagdo
(infantojuvenil, adultos e idosos), com o objetivo de incorporar habitos de pratica sistematica que
se possam prolongar ao longo da vida. E entendida como movimento produzido pelos musculos
esqueléticos com gasto energético acima dos niveis de repouso.

3 Exercicio Fisico, dimensdo formal monitorizada que tem por objetivo a melhoria da aptidao
fisica e funcional. Sequéncia sistematizada de movimentos de diferentes segmentos corporais,
executados de forma planeada e com um determinado objetivo a ser atingido.

4 Rendimento, dimensdo onde impera a competicdo, o resultado, a superagcdo. Pela sua
componente de exceléncia, este dominio de intervengao esta diretamente conotado com a
investigacao e a inovagéo cientifica e tecnoldgica.
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Deste modo, a formacéo inicial dos agentes desportivos, com responsabilidades
educativas, devera capacitar para o exercicio das funcdes profissionais numa
perspetiva integradora, holistica e de dimensado humana, através da aquisicéo
de, entre outras, competéncias de ordem operacional técnico-metodoldgica
(saber e saber fazer) e de ordem relacional e deontoldgica, salientando o saber
ser (as atitudes, os comportamentos e as formas adequadas de agir e interagir,
assim como as competéncias orientadas para o desenvolvimento de posturas
profissionais fundamentadas e criticas, o saber estar (Berg and Karlsen, 2016;
Rosado, 2000).

Isto &, devera o futuro profissional adquirir um conjunto de conhecimentos
(saberes), aptiddes (saber-fazer) e atitudes (saberes sociais e relacionais), que
Ihe permitam compreender os fundamentos holisticos do exercicio de treino na
integracdo das variaveis que compdem a preparagao fisica e conhecer os
procedimentos de manipulagdo das variaveis da carga com o intuito de obter

uma determinada adaptagéo.

Neste quadro geral, procuramos ajustar o saber técnico, cientifico e pedagogico
para a metodologia do treino, de forma a possibilitar um outro nivel de
competéncia de acordo com um perfil de formagcdo que melhor se adeque ao
mercado de trabalho e as vias de formagao paralelas oferecidas®, cujo objetivo
ultimo, sera os alunos alcangarem uma rapida integracéo num sector profissional

exigente.

Esta unidade curricular, procura o enquadramento da Teoria de Treino
Desportivo, com todas as outras ciéncias que Ihe dao apoio e suporte, a0 mesmo
tempo que se alicerca todo o conhecimento, como uma nova area do saber
cientifico. A proposta da unidade curricular de Teoria e Metodologia do Treino
procura responder a dicotomia existente entre a teoria versus pratica, dando ao
aluno uma visdo alargada e diversificada dos conhecimentos inerentes a

preparagao dos desportistas na nossa realidade.

5 Neste ambito, o individuo torna-se o agente e principal construtor da sua qualificacéo: esta apto
a combinar as competéncias transmitidas pelas instituicbes formais e as competéncias
adquiridas através da sua pratica profissional e das suas iniciativas pessoais em matéria de
formacao.
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Perspetivamos, com esta unidade curricular, a integragcao e enquadramento de
conteudos referentes a fundamentacdo teorica e respetivo desenvolvimento
metodolégico de cada um dos mddulos tematicos que a compde. Por
fundamentos tedricos, entendemos a preparagdo, desenvolvimento e
generalizagao de forma integrativa, de conhecimentos, conceitos, e categorias,
socioldgicas, psicologicas, pedagogicas, metodoldgicas do desporto, médico -
desportivas, bioldgicas e biomecanicas, que representam a base cientifica para
o0 complexo processo de desenvolvimento da prestagcdo desportiva, na sua
unidade de educagao e formacao (Fullagar, McCall, Impellizzeri, Favero and
Coutts, 2019; Letzelder, 1987; Marques, 1989; 1990). Por metodologia
compreende-se o sistema de principios, regras, métodos, procedimentos, formas
e meios especificos, que determinam, quer a atividade, quer o conjunto diverso
de fatores que a condicionam (Fullagar et al., 2019; Letzelder, 1987; Marques,
1989; 1990).

A forma de organizagao e hierarquizagao curricular, prevé através de situagdes
de exploragao pratica e fundamentagao tedrica, a aquisicdo das competéncias®
fundamentais do plano de estudos, possibilitando o desenvolvimento e aplicagao
das mesmas - nos processos de ensino e aprendizagem, treino e preparagéo
desportiva (metodologias instrumentos) - seja feita de forma parcelar, permitindo,
em cada ano da estrutura curricular e face ao desenvolvimento e
aprofundamento das restantes unidades curriculares das Ciéncias do Desporto,
uma aplicagdo correta, fundamentada e consciente dos conhecimentos,

capacidades e atitudes adquiridas e desenvolvidas.

O que se pretende, € uma aprendizagem progressiva, estavel e amadurecida,
tentando estabelecer; entre as unidades curriculares do Treino Desportivo, e as
demais unidades curriculares das Ciéncias do Desporto; uma interligagdo e

cooperacao interdisciplinar, que concorra para a intervengdo com competéncia

6 O termo “competéncia" pode assumir diferentes significados, pelo que importa deixar claro em
que sentido é usado no presente documento. Adota-se aqui uma nogédo ampla de competéncia,
que integra conhecimentos, capacidades e atitudes e que pode ser entendida como saber em
acéo ou em uso. Com o significado que aqui lhe é atribuido, a competéncia ndo estéa ligada ao
treino para, num dado momento, produzir respostas ou executar tarefas previamente
determinadas. A competéncia diz respeito ao processo de ativar recursos (conhecimentos,
capacidades, estratégias) em diversos tipos de situagbes, nomeadamente situagdes
problematicas. Por isso, ndo se pode falar de competéncia sem lhe associar o desenvolvimento
de algum grau de autonomia em relagéo ao uso do saber.

-5-



Relatério Unidade Curricular | Teoria e Metodologia do Treino

no processo global e de elevada complexidade que é a formacgao e preparagao

desportiva.

1.2. Teoria e Metodologia do Treino e o curriculum do 1° Ciclo

(Licenciatura) em Ciéncias do Desporto

A Licenciatura em Ciéncias do Desporto € um curso de 1° Ciclo com a duragao
de seis semestres letivos e cento e oitenta ECTS (Sistema Europeu de
Transferéncia e Acumulagdo de Créditos | European Credit and Transfer
System), possibilitando quatro ramos de especializagdo, no terceiro ano
curricular de formacao [(i) Desportos de Aventura, Recreacdo e Lazer; (ii)
Prescricao do Exercicio e Atividades de Academia; (iii) Treino Desportivo,
variante Desportos Individuais e (iv) Treino Desportivo, variante Jogos

Desportivos Coletivos].

O principal objetivo desta oferta educativa é capacitar profissionais para atuar
com competéncia e compromisso nos clubes, entidades desportivas,
laboratérios e academias, através do aprofundamento de conhecimentos
atualizados, de modo a atender as crescentes exigéncias e expectativas do
mercado de trabalho presente e futuro. Pretende-se que estes licenciados

adquiram as seguintes competéncia gerais:

- Utilizem como meio fundamental de intervencao exercicio e a atividade
fisica;

- Utilizem na atividade profissional, de forma integrada, os saberes da sua
especialidade no quadro do conhecimento cientifico pedagdgico e
didatico;

- Ajam deontologicamente no ambito da sua acgéo profissional;

- Reflitam sobre as suas praticas, apoiando-se na experiéncia, na

investigacdo e em outros recursos do seu desenvolvimento pessoal e

profissional,

- Promovam e cooperem em estudos e projetos de investigacdo e

desenvolvimento;
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- Utilizem as tecnologias da informacgéo e da comunicagao na sua atividade

profissional e na autoformacao;

- Perspetivem o seu espaco profissional como um campo de intervencao

social e cultural de formacao da cidadania democratica.

O plano de organizagcdo da arquitetura curricular desta oferta educativa,
perspetiva uma preparacdo de base consistente’, propiciadora da capacidade
de enfrentar uma grande variedade de situagdes novas, em detrimento de uma
atividade unicamente orientada para uma atividade especifica. A organica do
curso de 1° Ciclo (Licenciatura) em Ciéncias do Desporto, como vimos, procura
refletir esta agilizagcdo e versatilidade da especializagao terminal, tendo como

pressuposto uma base cientifica mais vasta.

Tabela 1. Plano de estudos do 1° Ciclo (Licenciatura) em Ciéncias do Desporto - em vigor no
ano letivo 2020/2021.

Horas de contato

Area . . manal
Cientifica Unidade curricular - S:P a :L = ECTS

BB Anatomia Funcional 1 - 30 - 3 3

BB Introducgdo a Bioquimica - 30 - 3 3

£ D Pedagogia do Desporto 15 | 30 - 145 6

3 HA Historia do Desporto 30 - - |- 3

- E Estatistica - 30 | - - 3

o D Desportos Individuais | - - [135] - 12
f=

; BB Anatomia Funcional Il - 30 - 3 3

D Biomecanica do Movimento Humano 2251225 - |45 6

£ D Introdugdo ao Desenvolvimento Motor - 30 - 3 3

o D Atividade Fisica Adaptada 1515 ] - |3 3

N S Desporto e Sociedade 30 - - |3 3

D Jogos Desportivos Coletivos | - - 135| - 12

D Aprendizagem Motora 15 | 15 - 3 3

D Desporto de Aventura, Natureza e Lazer - - 30 | 3 3

£ D Teoria e Metodologia do Treino 15 1 30 | - [45 6

e D Fisiologia do Esforco | 15 15 - 3 3

- D Desporto e Desenvolvimento Regional - 30| - |3 3

o D Jogos Desportivos Coletivos |l - - 135 12
[=

£ D Condigao Fisica e Saude - - 30 | 3 3

CSC Neurociéncias do Comportamento 15 | 15 - 3 3

£ D Nutrig&o e Atividade Fisica - 30| - 13 3

3 D Metodologia e Controlo do Treino 15 | 30 - 14,5 6

& D Fisiologia do Esforco || 15 - 15 | 3 3

D Desportos Individuais || - - ]135 12

7 No mundo moderno, o conhecimento em sentido lato pode ser definido como uma acumulagao
de saberes fundamentais, de competéncias técnicas e de aptidées sociais. Os conhecimentos
de base constituem o alicerce da aptidéo individual para o emprego, num justo equilibrio entre a
aquisicéo dos saberes e as competéncias metodoldgicas que permitem aprender por si mesmo.
Os conhecimentos técnicos sdo as competéncias que permitem a identificacdo mais direta com
uma profissdo. As aptiddes sociais englobam as capacidades relacionais: a capacidade de
cooperar, de trabalhar em equipa, a criatividade, a procura da qualidade.

-7-
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Ramo em Desportos de Aventura, Recreagao e Lazer
Horas de contato

Ci:r:tei?ica Unidade curricular semanal EgT
T TP PL OT
D Teoria e Metodologia da Investigagcao 15 | 15 - 3 3
D Gestao do Desporto 15 | 15 - 3 3
g D Controlo Fisiolégico em Desporto - - 30 3 3
> D Formacéo Técnico Desportiva Especifica | - 1105 - 10,5 12
A D Formacéo Técnico Desportiva Complementar | - 90 - 9 9
o
5 TR Traumatologia em Primeiros Socorros - 30 - 3 3
& PS Psicologia do Desporto e do Exercicio 15 | 15 - 3 3
£ D Biomecanica da Locomogéo - 30 - 3 3
2 D Gestdo de Projetos e Eventos Desportivos - 30 - 3 3
& D Formacéo Técnico Desportiva Especifica Il - 105 | - | 10,5 12
D Formacéo Técnico Desportiva Complementar |l - 45 - 4.5 6
Ramo em Prescri¢do do Exercicio e Atividades de Academia
D Teoria e Metodologia da Investigacéo 15 | 15 - 3 3
D Gestao do Desporto 15 | 15 - 3 3
g D Controlo Fisiolégico em Desporto - - 30 3 3
°"’ D Formacao Técnico Desportiva Especifica | - |105] - |105| 12
- D Formacgao Técnico Desportiva Complementar | - 90 - 9 9
o
& TR Traumatologia em Primeiros Socorros - 30 - 3 3
& PS Psicologia do Desporto e do Exercicio 15 | 15 - 3 3
£ D Biomecénica da Locomog&o - 13| - 3 3
2 D Gestao de Projetos e Eventos Desportivos - 30 - 3 3
& D Formacgao Técnico Desportiva Especifica |l - |105] - 110,56 12
D Formacao Técnico Desportiva Complementar |l - 45 - | 45 6
Ramo em Treino Desportivo, Desportos Individuais
D Teoria e Metodologia da Investigacédo 15 | 15 - 3 3
D Observagdo do Comportamento em Desporto - 30 - 3 3
£ D Controlo Fisioldgico em Desporto - - 13 ] 3 3
b D Preparacéo Fisica - 3] - 3 3
- D Formacao Técnico Desportiva Especifica | - |105] - |10,5] 12
D Formagao Técnico Desportiva Complementar | - 45 - 4,5 6
o
5 TR Traumatologia em Primeiros Socorros - 30 - 3 3
& PS Psicologia do Desporto e do Exercicio 15 | 15 - 3 3
. D Otimizagao da Carga de Treino e Planificagdo Desportiva - 30 - 3 3
g D Desporto para Criangas e Jovens - 30 - 3 3
;” D O Treinador Desportivo e o Exercicio de Treino - 30 - 3 3
N D Formacao Técnico Desportiva Especifica Il - |105| - [10,5] 12
D Formacgao Técnico Desportiva Complementar Il - 30 - 3 3
Ramo em Treino Desportivo, Jogos Desportivos Coletivos
D Teoria e Metodologia da Investigacéo 15 ] 15 - 3 3
D Observagado do Comportamento em Desporto - 30 - 3 3
£ D Controlo Fisiolégico em Desporto - - 130 3 3
3 D Preparacéo Fisica - 30| - 3 3
- D Formacao Técnico Desportiva Especifica | - |105| - 10,5 12
D Formacao Técnico Desportiva Complementar | - 45 - | 45 6
o)
fw TR Traumatologia em Primeiros Socorros - 30 - 3 3
® PS Psicologia do Desporto e do Exercicio 15 | 15 - 3 3
. D Otimizagao da Carga de Treino e Planificagdo Desportiva - 30 - 3 3
g D Desporto para Criangas e Jovens - 30 - 3 3
& D O Treinador Desportivo e o Exercicio de Treino - 30 - 3 3
N D Formacgao Técnico Desportiva Especifica |l - 1105 - [10,5 12
D Formacao Técnico Desportiva Complementar | - 30 - 3 3

Areas Cientificas definidas para o 1° Ciclo (Licenciatura) em Ciéncias do Desporto: BB - Biologia e Bioquimica;
CSC - Ciéncias Sociais e do Comportamento; D - Desporto; E - Estatistica; HA - Histéria e Arqueologia; PS -
Psicologia; S - Sociologia e outros estudos; TR - Terapia e Reabilitagdo. Tipologia Unidades de Ensino: T - Tedrico;
TP - Tedrico Pratico; PL - Pratica Laboratorial; OT - Orientagao Tutorial.
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A unidade curricular de Teoria e Metodologia do Treino insere-se no segundo
ano, primeiro semestre da estrutura curricular do Curso de 1° Ciclo (Licenciatura)
em Ciéncias do Desporto, da UTAD (Tabela 1).

E a primeira unidade curricular do plano de estudos que trata, de forma
estruturada, os saberes que sustentam a Teoria e Metodologia do Treino, nos
diferentes ambitos de intervencdo socioprofissional, fundando um espaco de
formagdo de “banda larga” que constitui os fundamentos de uma posterior
formacao especifica, quer de 1° Ciclo de estudos (Licenciatura) em Ciéncias do
Desporto como, para a prossecugao de estudos e aprendizagem ao longo da
vida em ciclos de estudo, de formagao pds-graduada subsequente (2° e 3° Ciclo

| Mestrado e Doutoramento).

De acordo com o artigo 4° (ponto 3) do Regulamento Pedagdgico da UTAD
(Regulamento n.° 136/2018), o calendario escolar tem como referéncia uma
duracado entre dezoito e vinte semanas para cada semestre, incluindo os
periodos de avaliagdo. Nos ultimos anos na UTAD, o periodo escolar em cada
semestre € repartido durante quinze semanas. Assim, a unidade curricular de
Teoria e Metodologia do Treino, apresenta uma estrutura e tipologia da
componente letiva, repartida por uma carga horaria semanal de trés horas de
aulas, divididas em duas unidades de ensino de diferente tipologia [tedrico (uma

hora) e tedrico pratico (duas horas)], correspondendo a seis ECTS.

Tendo em consideragcdo que na UTAD, um ECTS corresponde a 27 horas de
trabalho total do estudante, as horas de contato/frequéncia de aulas (aulas
tedricas e tedrico praticas e de orientagdo tutorial) correspondem a 31% do
tempo total de ocupacéo, ficando os estudantes com 69% do tempo para estudo,
pesquisa, trabalho de grupo, trabalho autbnomo, e para a elaboragéo de

relatérios.

Importa realgar que todas as aulas, da unidade de ensino de tipologia tedérico
pratico, desta unidade curricular, em contexto de sala de musculagéo ou pista,
destinam-se a realizagcao de exercicios de aplicacdo e aprofundamento dos
conceitos abordados em sala de aula (unidade de ensino tedrico), explorados

em contexto de experimentagao e vivéncia pratica.
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Decorrente da adequacgéo do Curso de 1° Ciclo (Licenciatura) em Ciéncias do
Desporto da UTAD ao Processo de Bolonha, em conformidade com o disposto
no regime juridico dos graus académicos e diplomas do Ensino Superiorg,
pressupds a passagem de “um sistema de ensino baseado na transmissdo de
conhecimentos para um sistema baseado no desenvolvimento de competéncias
dos estudantes™; a “orientagdo da formagdo ministrada para os objetivos
especificos que devem ser assegurados pelos ciclos de estudos”; a
“determinacédo do trabalho que o estudante deve desenvolver em cada unidade
curricular e sua expressdo em créditos de acordo com o sistema europeu de
transferéncia e acumulacdo de créditos (ECTS)”; e ainda a “fixagdo do numero

total de créditos, e consequente duragdo do ciclo de estudos”°.

Deste modo, a unidade curricular de Teoria e Metodologia do Treino, norteia-se
para o estudo da prestacdo; particularmente pela analise dos fundamentos
tedricos e dos principios metodoldgicos subjacentes ao seu desenvolvimento,
através do processo de treino; perspetivado de forma a ser incentivada a pratica
do autoestudo, um dos aspetos que se pretende refor¢car no quadro das reformas
de Bolonha, nas quais as componentes experimentais e de trabalho de projeto,

entre outras, competéncias-chave, tém um papel decisivo.

De salientar que a unidade curricular de Teoria e Metodologia do Treino, tem
caracteristicas propedéuticas suportando formagdes mais especificas no espago
de intervencdo dos quatro ramos de especializacdo definidos no plano de
estudos. Prevé na sua organizagdo, a sistematizagdo dos conhecimentos
relativos aos fundamentos da processologia do treino enquadrada na sua tripla
vertente: (i) o estudo da preparagao desportiva; (ii) o desenvolvimento da
preparagao desportiva no treino e (iii) a aplicacdo e sua comparagao em situagao

de competicao.

Esta unidade curricular faz parte, na organizagao vertical do plano de estudos,

das unidades curriculares, que suportam e fundamentam o processo de treino e

8 Decreto-Lei n°® 74/2006, Diario da Republica, 1.2 série, n.° 60, de 24 de marcgo; Decreto-Lei n.°
107/2008, Diario da Republica, 1.2 série, n.° 121, de 25 de junho.

° Decreto-Lei 107/2008. Diario da Republica, 1.2 série, n.° 121, de 25 de junho.
10 Despacho n.° 7287-B/2006, de 31 de margo, Diario da Republica, n.° 65, 2.2 série.
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preparagao desportiva, enquanto ambito de intervengao, a saber: (i) no segundo
ano, segundo semestre, Metodologia e Controlo de Treino; (ii) no terceiro ano
primeiro semestre, Preparacao Fisica; Formagao Técnico Desportiva Especifica
| e Formacgéao Técnico Desportiva Complementar | e (iii) no terceiro ano segundo
semestre, Otimizagcdo da Carga de Treino e Planificacdo Desportiva; Desporto
para Criancas e Jovens; O Treinador Desportivo e o Exercicio de Treino;
Formacao Técnico Desportiva Especifica Il e Formacado Técnico Desportiva

Complementar II.

Nesta arquitetura, a organizagao vertical das unidades curriculares, associadas
com a especificidade do processo de treino e preparagao desportiva, juntamente
com a organizagao horizontal das restantes unidades curriculares das Ciéncias
do Desporto, é feita no sentido de dotar os alunos das competéncias e
instrumentos basicos, de intervengao no processo de Ensino, Aprendizagem e
Treino no ambito do fendmeno do treino e preparacao desportiva nos diferentes

dominios de intervengao do Desporto.

Apos o0 enquadramento da unidade curricular de Teoria e Metodologia do Treino,
importa analisar os seus principios orientadores. O programa proposto estrutura-
se através de grandes linhas diretoras. E composto por um conjunto de objetivos
a atingir ao longo e no final do semestre, repartidos pelas diferentes tipologias
das unidades de ensino (tedrico e tedrico pratico), que integram o programa da
unidade curricular. Estes objetivos sdo concretizados atraves de estratégias e de
recursos variados, cuja avaliagdo se vai construindo formativamente, ao longo
do semestre e se substancia, no seu final, mediante a conjugacao de varios

elementos, como se analisara mais adiante (ver sistema de avaliagao).

Cada modulo curricular, das unidades de ensino (tedrico e tedrico pratico), é
composto por um conjunto de matérias que proporcionam aos alunos um
esquema conceptual sobre o objeto de estudo. Por outro lado, o tempo curricular
que é atribuido para o desenvolvimento de cada modulo depende da amplitude

e da complexidade desse esquema conceptual.

O programa da unidade curricular é apresentado, analisado e discutido com os
alunos na primeira aula do semestre e desenvolve-se de acordo com o relatério
que agora se apresenta, que encerra certas limitacbes inerentes as de um

relatério escrito. Contudo, a dialética que se desenvolve ao longo do semestre,
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tanto no enquadramento formal da sala de aula, sala de musculagao e pista;
como noutros contextos académicos, cientificos e técnicos, fornecem um
contributo valioso para que os alunos que frequentam, com éxito, a unidade
curricular interiorizem a importancia da mesma no contexto das Ciéncias do

Desporto.

1.3. Teoria e Metodologia do Treino e as metodologias pedagdgicas

O Processo de Bolonha, como referido, reconfigurou a abordagem curricular do
Ensino Superior na Europa ao colocar o estudante no centro do processo de
ensino-aprendizagem. Do ponto de vista do docente, € sua responsabilidade
cumprir os objetivos de aprendizagem e que os estudantes adquiram as
competéncias planeadas. Adicionalmente, é importante que o docente auxilie os
estudantes a entender que o trabalho que realizam no ambito da unidade
curricular, ndo € apenas importante num contexto de avaliagdo, mas também

sera util para os futuros profissionais.

Com base nos pressupostos do processo de Bolonha, que impulsionou a
transicado de um sistema baseado essencialmente na ideia de transmissao de
conhecimentos para um sistema baseado no desenvolvimento de competéncias
pelos estudantes, torna-se fundamental implementar o programa da unidade
curricular com base em objetivos de aprendizagem (infended learning
outcomes). Neste contexto, a taxonomia de Bloom revista (Krathwohl, 2002), é
um instrumento estratégico que engloba a aquisicdo de conhecimento,
competéncias e atitudes, facilitando o planeamento dos processos de ensino e
aprendizagem. Esta taxonomia foi devidamente considerada para a definicao
dos resultados de aprendizagem e as competéncias a adquirir para a unidade

curricular de Teoria e Metodologia do Treino.

Desta forma, os objetivos de aprendizagem da unidade curricular consideram os
trés dominios da taxonomia de Bloom revista - cognitivo, afetivo e psicomotor -
e 0s niveis de competéncias dessa taxonomia (lembrar, compreender, aplicar,
analisar, avaliar e criar). O programa da unidade curricular tem um planeamento
por modulos de ensino, enquadrando conteudos de carater tedrico e tedrico

pratico. Para cada modulo s&o apresentados os resultados de aprendizagem,
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definidos de acordo com a taxonomia de Bloom revista e em fungéo daquilo que
entendemos por processo de treino''. Tém-se também em conta a contribuigdo
que a unidade curricular deve dar para a formagdao de um estudante de
especializagédo, tal como definido pelos descritores de Dublin (Joint Quality
Initiative informal group, 2004). No planeamento e na definicdo de objetivos dos
trabalhos tedrico praticos tentou-se o enquadramento possivel aos critérios

S.M.A.R.T (Specific, Measurable, Assignable, Realistic, Time-related).

Em termos de metodologias de ensino-aprendizagem e tendo em consideragao
a heterogeneidade de conhecimentos de base dos estudantes que frequentam
a unidade curricular, optou-se por usar ambos os métodos de ensino direto e
indireto. De facto, esses métodos sdo complementares (Peters, Liu, Ondercin,
2012).

Com o primeiro método é usada uma estratégia didatica, dedutiva,
apresentando-se os conceitos, principios ou deducdes a partir dos quais se tiram
conclusdes em conjunto com os estudantes. Este método é relevante quando se
apresenta informacéao nova, relativamente complexa, que requer um trabalho de
estruturagdo pelo docente - para estimular o interesse dos estudantes para o
tema. O método direto é privilegiado fundamentalmente nas aulas tedricas,
particularmente na introdu¢cdo dos modulos de ensino e nas deducbes

fenomenoldgicas.

Com o segundo método pretende-se centrar o processo de ensino-
aprendizagem no estudante. Para tal, é usada uma estratégia indutiva,
permitindo aos estudantes o trabalho do raciocino cientifico e dando-lhes
oportunidade para a construgdo do seu proprio conhecimento. Também
enquadrada no método indireto, € usada a estratégia de ensino-aprendizagem

baseada em problemas (Problem-based learning). Com esta estratégia

1 De acordo com Castelo et al. (2000), o treino pode ser entendido como “...processo pedagdgico
que visa desenvolver as capacidades técnicas, taticas, fisicas e psicolégicas dos praticantes, no
quadro especifico das situagbes competitivas através da pratica sistematica e planificada do
exercicio, orientado por principios e regras devidamente fundamentados no conhecimento
cientifico. Visa o aumento dos limites de adaptagcdo do individuo com o objetivo de atingir o
maximo rendimento, com maior economia e resisténcia a fadiga, de acordo com um resultado
previsto”.

O treino & um processo continuo de procura de estados de adaptagdo que permitam responder
as exigéncias crescentes colocadas pelo desporto (formal ou informal). O treino desportivo
constitui um processo dinamico cuja finalidade principal € promover a melhoria do rendimento do
individuo.
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pretende-se que o estudante se envolva mais ativamente e autonomamente na
aquisicao de competéncias, permitindo aprofundar o trabalho das competéncias

técnicas, bem como de competéncias transversais (soft skills’?).

Esta metodologia € privilegiada nos novos paradigmas de ensino permitindo:
promover a aprendizagem centrada no estudante; aumentar a motivagao dos
estudantes; desenvolver pensamento critico e criativo; relacionar conteudos, por
vezes multidisciplinares, de forma integrada; desenvolver capacidades de
comunicagdo e de relacionamento interpessoal (De Graaff, Kolmos, 2003;

Perrenet, Gouhuijs, 2000; Reimschisel, Herring, Huang & Minor, 2017).

O método indireto de ensino aprendizagem é fortemente aplicado durante as
aulas tedrico praticas, através da analise critica a situagcbes que conduzam a
atos concretos, a resolugdo autdbnoma e em grupo de problemas praticos, a
implementacado de trabalho tedrico-pratico (com ou sem solugcédo fechada), a
preparagao do relatério do trabalho pratico e a gestdo e dinamizagao do grupo
de trabalho.

De uma forma geral, a metodologia pedagdgica orienta-se pela exposigcao de
conteudos concretos e no desenvolvimento e aprofundamento desses conteudos
pelos estudantes. Esta metodologia procura motivar os estudantes para a
aquisicao de conhecimentos, a sua compreensao e aplicacdo, bem como para o
desenvolvimento de capacidade de analise critica reflexiva e capacidade de
produzir pensamento auténomo, criativo e interventivo, desde niveis factuais até

niveis conceituais.

12 Competéncias sociais e comportamentais. Isto é, atitudes e comportamentos que facilitam a
relagdo com os outros, melhoram o desempenho profissional e aumentam perspetivas de
carreira (Atitude positiva, Resiliéncia, Resolugéo de problemas, Gestdo do tempo, Capacidade
de Comunicagéo, Trabalho em equipa e Potencial de aprendizagem).

-14 -



2. Pratica Pedagégica



Relatério Unidade Curricular | Teoria e Metodologia do Treino

2. Pratica pedagdgica
2.1. Objetivos da unidade curricular

O treino desportivo envolve competéncias no conhecimento bioldgico,
pedagogico, psicoldgico, técnico e tatico aplicado as diferentes modalidades
desportivas. O aluno devera conhecer procedimentos de manipulacédo das
variaveis da carga de treino, com o intuito de obter determinada adaptacao,
conjugando a sistematizacdo de atividades nas suas fungbes didaticas e
instrutivas com as logicas estruturais e principios de aplicagdo dos exercicios de

treino.

Constitui objetivo geral da unidade curricular dotar os estudantes de
conhecimentos basicos sobre os fundamentos tedricos e o0s principios
metodoldgicos do processo de treino das capacidades motoras: forga e
velocidade; permitindo-lhes aceder e responder, com sucesso as exigéncias de
formacgao especifica, nos termos estabelecidos pela estrutura curricular e plano
de estudos do 1° Ciclo (Licenciatura) em Ciéncias do Desporto. E ainda objetivo
geral o desenvolvimento de atitudes e valores, que permitam aos futuros
profissionais a realizacdo de uma pratica competente, eficaz, entusiasta e
assente na ética e responsabilidade, bem como para uma eficiente intervencéao

social.

Espera-se que as competéncias adquiridas, através de situag¢des de exploracéo
pratica e fundamentacao tedrica, permitam aos alunos uma melhor adaptacao
as necessidades e exigéncias da sua atividade profissional futura, nas areas de
intervengao desta unidade curricular. Neste sentido, sdo os seguintes os

objetivos a se alcangar na unidade curricular:

e Clarificar e caracterizar os fundamentos gerais da planificagdo da
prestacéo desportiva;

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

e Conhecer os mecanismos de adaptacdo fisiologica da preparagao

desportiva;
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Dominar conceptualmente a estrutura da forga e da velocidade, como
capacidades motoras, dentro do desenvolvimento dos fatores da
prestacéo;

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

Dominar os meios e métodos de desenvolvimento dos fatores de
prestacao, forga e velocidade;

Planificar o desenvolvimento de per si, de cada um dos fatores de
prestacdo abordados, forca e velocidade, dentro da estrutura da

preparagao e desenvolvimento, geral e desportivo, das criangas e jovens.

2.2. Resultados de aprendizagem e competéncias

Na sequéncia dos objetivos enunciados, apresentam-se os resultados de

aprendizagem e competéncias gerais. Assim, no final da frequéncia desta

unidade curricular o estudante devera ser capaz de:

a)

d)

Perceber o quadro conceptual de treino como um processo pedagdgico
dirigido e sistematico visando a modificacdo do estado de preparacao

para a realizacao de tarefas desportivas;

Compreender e interpretar os fatores que condicionam a capacidade de

prestacdo desportiva;

Entender a relacdo entre as decisdes pedagogicas e didaticas de
concegao, planeamento, condugao e avaliagdo do processo de treino e
as repercussoes na aprendizagem e as respostas adaptativas, tendo em
conta que o exercicio fisico representa um veiculo de aprendizagem
essencial para o desenvolvimento da mestria na realizacdo da atividade
desportiva e um meio de agressao/adaptacdo com consequéncias na

estrutura e fungao organica;

Assegurar a coeréncia, a exequibilidade e a adequagéo da aplicagao dos
principios e procedimentos metodoldgicos de concegdo, planeamento,
conducéo, avaliagdo e prescricdo do treino de forca e de velocidade

(iniciagao desportiva, rendimento, adultos e idosos);
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e) Refletir sobre as suas praticas, apoiando-se na experiéncia, na

investigacdo e em outros recursos do seu desenvolvimento profissional;

f) Agir deontologicamente no &mbito da sua ac&o profissional e avaliar os

efeitos das decisdes tomadas.

2.3. Caracterizagao da pratica pedagodgica

A pratica pedagogica desenvolve-se ao longo de trés unidades, que, no seu
conjunto, procuram ir de encontro aos objetivos propostos. A selegcdo dos
conteudos e dos objetivos foi condicionada pelo tempo curricular atribuido a
unidade curricular (quinze horas teodricas e trinta horas tedrico praticas), das
quais apenas catorze horas teoricas e vinte e duas horas teorico praticas se

destinam a tempos de aprendizagens formais dos conteudos.

Nas restantes aulas, ndo planificadas para aprendizagens formais de conteudos
especificos, realiza-se o teste de avaliagdo sumativa (uma hora tedrica). Na
componente tedrica pratica, quatro aulas (duas aulas da forga + duas aulas da
velocidade), destinam-se a implementagdo de sessdes de microensino entre
pares, com o intuito de avaliar competéncias'? técnicas e metodoldgicas (saber
fazer e saber estar), que, posteriormente, serdo analisados com maior detalhe,
ao nivel da realizagdo, aplicagdo e implementacdo de fichas de treino de
musculagdo e de velocidade. Por outro lado, torna-se necessario ainda
considerar uma certa flexibilidade para os diversos feriados considerados no
calendario académico e para motivos imprevistos, nomeadamente, a

impossibilidade de comparecer a todas as aulas.

A apresentacado da matéria tedrica é feita, fundamentalmente, com o recurso a
exposicao oral acompanhada pela escrita no quadro. Os conteudos séao
apresentados recorrendo ao suporte informatico PowerPoint da Microsoft ®. A
utilizacado deste recurso permite a apresentacdo dos conteudos, iconografia e
figuras que elucidam os temas apresentados. Para cada aula teédrica é preparada

uma apresentacgao, organizada de acordo com a seguinte lista de assuntos:

13 conhecimentos, capacidades e estratégias.
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e Breve revisdo do(s) assunto(s) tratado(s) na ligdo anterior (caso de

assuntos novos, introdugao dos conceitos fundamentais);
e Objetivos da aula;
e Apresentacao dos conteudos (topicos, tabelas, figuras e esquemas);
e Principais conclusoes;
e Referéncia ao(s) tema(s) a tratar na ligdo seguinte.

Os sumarios, s&o disponibilizados de uma forma pormenorizada, em
cumprimento do art.° 9 do Regulamento Pedagdgico da UTAD e do art.° 66 do

Estatuto da Carreira Docente Universitaria.

Ao longo de todo o semestre, desenvolvem-se nas aulas teodricas estratégias
diversas com momentos pontuais de método expositivo participado, com uma
discussédo alargada, privilegiando-se deste modo uma aprendizagem que devera
ser 0 mais ativa e participativa possivel. Com efeito, nas aulas tedricas
desenvolve-se a exposigao oral durante cerca de cinquenta minutos. Por vezes,
disponibiliza-se algum tempo para a discussao de casos de aplicagao pratica da
matéria, com o objetivo de promover uma melhor compreensdo do tema e

facilitar a sua aprendizagem.

Em determinadas situagdes, discutem-se exemplos de exercicios, procede-se a
apresentacao de videos ou demonstragcdo, dos exercicios ou protocolos que
seréo objeto de desenvolvimento na componente de ensino de tipologia tedrico
pratico. Do mesmo modo, ao longo da exposi¢cao dos conteudos programaticos
(tedricos e tedrico praticos), estimula-se a participacao e a intervengao do aluno,
por um lado, para permitir o esclarecimento de duvidas e manter um bom ritmo
na aula. Por outro lado, permite ter a percecdo do modo como a matéria esta a

ser assimilada, sugerindo ao docente os ajustamentos necessarios.

O recurso a exemplos que resultam da experiéncia adquirida nas linhas de
investigacdo em curso no departamento (DCDES) e no centro de investigagao
(CIDESD) é uma das questbes que se considera da maior relevancia, como
forma de demonstrar o interesse da unidade curricular ao nivel das Ciéncias do
Desporto e despertar o gosto pela Ciéncia, numa perspetiva de criar uma

consciencializagdo para as diferentes formas e dimensdes operacionais de
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intervencao perante a sociedade (dimensao da atividade fisica, dimenséo do

exercicio fisico e a dimens&o do rendimento).

Todos os elementos de informacdo e recursos didaticos importantes para a
unidade curricular, nomeadamente as apresentagbes das aulas teodricas,
documentos de circulagao interna de apoio a lecionagao da unidade curricular e
os protocolos das aulas tedrico praticas, sdo disponibilizados aos alunos via
Internet utilizando a interface da plataforma informatica de suporte ao

funcionamento do curso e das unidades curriculares (SIDE).

Adicionalmente, sugere-se a consulta de determinadas moradas eletronicas e de
revistas da especialidade que poderao ser consultadas via plataforma digital B-
On, para apoio a temas especificos e trabalhos que requeiram outro tipo de

informacéo.

No presente e dado as medidas tomadas no ambito do combate a pandemia,
COVID-19 | SARS-CoV-2, a exploragdo desta interface, complementada pelo
Moodle (Modular Object-Oriented Dynamic Learning Environment), permitem
desenvolver melhor atividades de ensino a distancia e, eventualmente, tendera,
no futuro, a diminuir a componente presencial do ensino. Este é ainda um passo
a dar no futuro, mas que exigira uma mudanga de habitos no modo de
desenvolver atividades de ensino e formagao: mudancga nos processos utilizados

pelos docentes e mudancga nas atitudes dos alunos.

Relativamente a organizacdo da componente pratica da unidade de ensino

tedrico pratico, algumas informagdes adicionais sdo requeridas.

A componente pratica da unidade curricular funciona fundamentalmente com
dois obijetivos: i) explorar na pratica (sendo o corpo a fonte de apropriagdo do
conhecimento), os conceitos a serem abordados sempre na perspetiva de
aumentar o processo de aquisicdo auto consciente destes mesmos conceitos,
retirando as naturais implicacées da vivenciagao, familiarizacdo e adaptagao ao
processo de treino de forca e velocidade; ii) explorar as vivéncias motoras da
aquisicao dos comportamentos elementares da aprendizagem das técnicas de

realizacao dos diferentes exercicios de treino (forca e velocidade).

As turmas tedrico praticas, sdo organizadas de modo que o numero de alunos

nao exceda os 25 por turma.
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Neste contexto, e de forma a estruturar o programa da unidade curricular de
Teoria e Metodologia do Treino, apresenta-se um quadro geral (tabela 2), que
reune o tempo previsto para o desenvolvimento dos conteudos programaticos
que integram as unidades de ensino de tipologia tedrico e tedrico pratico, ao
longo das quinze semanas que constituem o semestre letivo, de acordo com o
que sera exposto no capitulo exclusivamente dedicado a organizagao do ensino,
de uma forma pormenorizada. O quadro também realca a unidade de ensino em

que cada uma das aulas se insere.

Tabela 2. Plano do semestre. Distribuicao dos contelidos das unidades de ensino Tedrico (T) e
Tedrico Pratico (TP).

Semana T Conteudo | Dominio de Ensino TP Conteudo | Dominio de Ensino
1
2
4 | A sessao individualizada do treino
da forca e da velocidade
3
n Planeamento da sessao de treino
7
4
5 o)
6
7
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Semana T Conteudo | Dominio de Ensino TP Conteudo | Dominio de Ensino
8
9
10 | Definigdo e delimitagdo do conceito 19 | Procedimentos de avaliagéo e
de velocidade. controlo do treino de velocidade
10
20 | Saber avaliar para saber prescrever
11 | Sistematizagdo das manifestagdes de 21
11 velocidade.
29 Treino das capacidades motoras:
velocidade
12 | Fatores determinantes da velocidade 23
12
24 Vivenciar e experimentar as
sensacgdes especificas do treino da
13 | Métodos de treino de velocidade. 25 velocidade
13
26
14 | Desenvolvimento e treinabilidade da 27
14 velocidade na infancia e
adolescéncia. 28
Tarefas de avaliagao: velocidade
29
15 15 | Tarefas de avaliagao
30
Legenda:

Unidade de Ensino
A Teoria e Metodologia do Treino
Treino das capacidades motoras: forga
Treino das capacidades motoras: velocidade
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3. Conteudos e organizagao do ensino

O programa é desenvolvido de forma a fornecer conceitos e ilustrar processos
englobados em cada um dos trés moédulos de ensino de carater tedrico e tedrico
pratico. Os temas dos médulos vao surgindo de forma sucessiva em que 0s
conhecimentos se vao interligando ao longo do semestre letivo. Nos modulos |l
e lll da componente de ensino teorico pratico sdo desenvolvidos conteudos e
metodologias de planeamento das sessdes de treino de forga e velocidade, de
acordo com os recursos disponiveis, de forma a permitir a prescricdo de
exercicios para o treino das capacidades motoras, adaptando-os aos objetivos e

ao grupo alvo.

No texto abaixo & feito um desenvolvimento dos objetivos, conteudos e
organizacado do processo de ensino e implementagcdo do programa das aulas
tedricas, de forma a fornecer os conceitos e a ilustrar processos englobados em

cada um dos trés moédulos de ensino.

3.1. Aulas teéricas
Médulo | - A Teoria e Metodologia do Treino
Objetivos

e Compreender os conceitos associados ao treino desportivo;

e Descrever e relacionar os conceitos de carga de treino e processos
adaptativos;

e Descrever e relacionar o treino desportivo como um sistema integrado;

¢ Entender os mecanismos de construgao da forma desportiva;

e Conhecer os principios que regem o processo de treino.

Conteudos
1.1. Conceitos preliminares
1.1.1. O treino desportivo
1.1.2. A planificagdo da prestacao desportiva

1.1.3. A regulagao da prestacao desportiva
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1.1.4. A estrutura da prestagao desportiva
1.2. Supercompensacao
1.2.1 Estimulo de treino
1.2.2 Fadiga e recuperagao
1.2.3 Heterocronismo
1.3. Organizagao do Treino Desportivo
1.3.1. Especificidade biologica e especificidade metodologica

1.3.2. Principios  metodoldogicos  (sobrecarga, especificidade,

reversibilidade, progressao e individualizagao)
1.3.3. Principios estruturais (periodizagao ciclica e especializagao)
1.3.4. Desempenho desportivo e treinabilidade
1.4. O exercicio de treino
1.4.1 Carga de treino
1.4.1.1 Carga interna versus carga externa
1.4.1.2 Componentes estruturais (volume e intensidade)
1.4.2 Estrutura e classificagao

1.5. Caracterizagao das capacidades motoras

Desenvolvimento de conteudos

Na primeira aula tedrica, dedicada ao moédulo |, é feita a apresentacao do
docente; contextualiza-se a unidade curricular no ambito dos ciclos de estudos;
expdem-se os objetivos de aprendizagem, bem como a justificagdo e discusséo
do programa, tendo em atengdo as competéncias que se pretende que os

estudantes adquiram no final do semestre.

De igual modo, discutem-se as normas de funcionamento da unidade curricular,
as quais sdo definidas de acordo com o estipulado pelo Regulamento
Pedagdgico, em vigor na UTAD. De acordo com o art.° 8 (pontos 1 e 2) do

referido Regulamento. Toda esta informacao é disponibilizada no sistema de
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informacdo e de apoio ao ensino (SIDE), numa ficha de unidade curricular,
versao em portugués e em inglés, onde constam, pelo menos, os seguintes
elementos:
a) ldentificagdo e caracterizagdo da unidade curricular (designagao, ano,
semestre, ECTS, carga letiva e tipologia de horas de contacto, regente e
outros docentes que lecionam a unidade curricular, horas de atendimento
aos estudantes e existéncia de pré-requisitos ou precedéncias);
) Objetivos do ensino e competéncias a desenvolver;
) Conteudos programaticos;
d) Métodos de ensino e de aprendizagem;
) Métodos de avaliagéo, incluindo calendarizacdo dos elementos de
avaliagao, critérios minimos de aprovagao e formula de calculo da
classificagao final;

f) Bibliografia fundamental e complementar.

Adicionalmente, o programa é acompanhado do esquema conceptual da
unidade curricular, incluindo uma listagem dos objetivos pretendidos com o
estudo da mesma, os conteudos, sua organizagdo e sequencializagao,
estratégias de ensino, formas e datas de avaliagdo, bibliografia sugerida e,
finalmente, horario de atendimento aos alunos. No tempo restante da aula é
apresentada informacao e sao apresentados e relacionados alguns conceitos
preliminares do dominio de intervencao da Teoria e Metodologia do Treino (treino
desportivo, planificagdo e regulagdo da prestagdo desportiva e estrutura da

prestagcédo desportiva).

Na continuacdo da implementagcdo do modulo |, ao longo de duas aulas
consecutivas (tempo curricular atribuido 100 minutos), sdo desenvolvidos
conteudos relacionados com os aspetos da dindmica da carga e adaptacao.
Contextualizamos os fatores relevantes para o entendimento do treino desportivo
como um processo integrador e potenciador de mecanismos que condicionam a
preparacao e desempenho (preparagao geral versus preparagao especifica;
continuidade do processo de treino; aumento progressivo da carga e a
alternancia dos conteudos de treino). Expomos conceitos associados ao estado
de preparacao e dinamica da forma desportiva. Adicionalmente, apresentamos

o conjunto dos principios (bioldgicos, metodoldgicos e pedagdgicos), que regem
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0 processo de treino desportivo. Fazemos algumas consideragdes sobre a
maturacdo biolégica e a sua relagdo com o desempenho e treinabilidade.
Apresentamos a estrutura e classificagdo dos exercicios de treino e, a
complementar o conhecimento abordado, caracterizamos as capacidades

motoras e estabelecemos a sua relagéo e interdependéncia.

Médulo Il - O treino das capacidades motoras: forgca
Objetivos

¢ Identificar as diferentes manifestacdes da forga;
e Conhecer os fatores determinantes da manifestacao de forca
e Distinguir os diferentes métodos de treino da forga;

e Ultilizar os distintos métodos de treino em fungao dos objetivos desejados.

Conteudos
2.1. Forga como capacidade motora
2.1.1. Grandeza fisica
2.1.2. Capacidade biolégica
2.2. Estruturagao das manifestagdes da forga
2.3. Fatores determinantes da forga
2.3.1. Anatomofisiologicos
2.3.1.1. Area de seccdo transversal do musculo
2.3.1.2. Tipos de fibras musculares
2.3.2. Nervosos
2.3.2.1. Fatores centrais
(i) Recrutamento das unidades motoras
(i) Frequéncia de ativacao das unidades motoras
(iii) Sincronizagao das unidades motoras

2.3.2.2. Fatores periféricos
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(i) Fuso neuromuscular
(i) Orgdo tendinoso de Golgi
(iii) Recetores articulares
2.4. Métodos de treino da forcga
2.4.1. Efeitos adaptativos
2.4.2. Hipertrofia muscular
2.4.3. Incremento do nivel de desenvolvimento da forca
2.4.4. Mistos
2.4.5. Ciclo de alongamento - encurtamento
2.4.6. Treino em circuito

2.5. Desenvolvimento e treinabilidade da for¢ca na infancia e adolescéncia

Desenvolvimento de conteudos

Este modulo de matéria é lecionado ao longo de seis aulas consecutivas (Tabela
2).

Na primeira aula (tempo curricular atribuido 50 minutos), tecemos algumas
consideragdes sobre a capacidade motora forga, definimos e delimitamos o seu
conceito, contextualizando-o nas suas formas de expressdo como grandeza
fisica e como capacidade motora e biolégica do ser humano. Estruturamos e
apresentamos as suas componentes e formas de manifestagdo, segundo trés

modalidades de expressao (forca maxima, forga resistente e forga rapida).

Na segunda aula deste moddulo (tempo curricular atribuido 50 minutos),
apresentamos e desenvolvemos os fatores anatomofisioldégicos condicionantes
da capacidade de producgao de forga (tamanho da estrutura muscular, hipertrofia

e o tipo de fibras musculares).

Na aula trés (tempo curricular atribuido 50 minutos), abordamos os fatores
nervosos e a sua influéncia na prestacao de forca: recrutamento das unidades

motoras, frequéncia de ativacdo, sincronismo e inibicdes neuromusculares.
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Salientamos ainda, aspetos metodoldgicos decorrentes dos fatores nervos na

capacidade de producéao de forga.

Na quarta aula (tempo curricular atribuido 50 minutos), apresentamos o papel
relativo das adaptacbes musculares e neuronais durante o treino de forga e
estruturamos os diferentes niveis, a que se deve intervir, com o objetivo de
melhorar os processos de adaptacdo neuronal, através do treino da forca
(incremento da atividade dos musculos agonistas, nivel de desenvolvimento de
forca, recrutamento seletivo das unidades motoras dentro dos musculos
agonistas, atividade seletiva dentro de um grupo muscular e co contragéo dos

musculos antagonistas).

Na quinta aula (tempo curricular atribuido 50 minutos), classificamos e
estruturamos os métodos de treino da forca, de acordo com os aspetos
adaptativos de que depende (hipertrofia muscular, incremento do nivel de
desenvolvimento de forgca, mistos e ciclo muscular de alongamento e

encurtamento).

Na sexta e ultima aula (tempo curricular atribuido 50 minutos), apresentamos o
papel relativo do treino da forca e musculagcdo em criangas e adolescentes
(prevenir desequilibrios posturais; fortalecer o aparelho locomotor passivo e a
estabilidade da coluna vertebral, e construir uma base sélida para o treino
especializado futuro). Evidenciando os principios e diretrizes de estrutura,
organizacao e prescricao de treino da forga em criangas e jovens (conteudos,
meios e métodos de treino). Salientando que o treino, desta capacidade motora,
deve objetivar uma formagdo completa, que permita a consolidagdo e o
desenvolvimento muscular geral, harmonioso e multifacetado; ser adequado ao
estagio maturacional e capacidade de prestagao individual, conduzir a uma
adaptagao muscular adequada, que possibilite reduzir, substancialmente, o risco

de ocorréncia de lesbdes durante a pratica de atividade fisica e desportiva.

Moédulo Il - O treino das capacidades motoras: velocidade
Objetivos

e Diferenciar os conceitos de velocidade, agilidade e rapidez;

¢ |dentificar os fatores que condicionam a velocidade;
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e Conhecer e saber aplicar os diferentes métodos de treino da velocidade.

Conteudos
3.1. Velocidade
3.1.1. Definigdes de velocidade
3.2. Sistematizacdo das manifestagdes da velocidade
3.3. Fatores determinantes da velocidade
3.3.1. Neurais
3.3.2. Musculares
3.3.3. Energéticos
3.3.4. Antropomeétricos
3.4. Métodos de treino da velocidade
3.4.1. Tempo de reagao
3.4.2. Velocidade maxima ciclica
3.4.3. Velocidade maxima aciclica

3.5. Desenvolvimento e treinabilidade da velocidade na infancia e adolescéncia

Desenvolvimento de conteudos
Este modulo é lecionado ao longo de cinco aulas consecutivas (Tabela 2).

Na primeira aula, tempo curricular atribuido 50 minutos, tecemos algumas
consideragdes sobre a capacidade motora velocidade, definimos e delimitamos
0 seu conceito como a capacidade de atingir maior rapidez de reacdo e de
movimento, baseada no processo cognitivo, na forgca maxima de vontade e no
bom funcionamento do sistema neuromuscular (Grosser, 1992).
Contextualizamo-la ao nivel da sua importancia no dominio da prestagcao nas
diferentes disciplinas e modalidades desportivas (Velocidade de percecéao -
rapidez com que um sujeito € capaz de assimilar a informacédo sensorial;
velocidade de antecipagdo - processo seguinte a velocidade de percecéo,

baseia-se na experiéncia e conhecimento presente das acdes, companheiros,
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adversarios e objetos que intervenham; velocidade de decisao - rapida resolugéo
num curto espacgo de tempo, para efetuar a hipotese cerebral, pelos musculos e
velocidade de reacéo - tempo que um individuo demora a reagir, como resultado
da analise de uma situagao e dos processos de decisdo. reune os 3 conceitos

anteriores, mais o aspeto muscular).

Na segunda aula deste modulo, tempo curricular atribuido 50 minutos,
sistematizamos e hierarquizamos as diferentes formas de manifestacdo e
expressao de velocidade (velocidade de reacgao, velocidade maxima ciclica e
velocidade maxima aciclica). Apresentamos os fatores que interferem na
velocidade de movimentos ciclicos (técnica, forga e resisténcia) e os
relacionados com os desportos aciclicos (técnica, tomada de decisado, forga e
resisténcia). Numa perspetiva metodoldgica, diferenciamos os conceitos de
velocidade e rapidez. Ainda que ambos determinem a capacidade que um sujeito
tem de executar agbées motoras num minimo intervalo de tempo e sem fadiga
(Manso et al., 1996), rapidez faz referéncia a a¢des isoladas constituidas por um
s6 elemento e velocidade consiste no encadeamento de movimentos, dentro de

uma acéao desportiva.

Na aula trés, tempo curricular atribuido 50 minutos, abordamos os fundamentos
bio fisiologicos da velocidade (Grosser, 1992). Dividimos os fatores
determinantes da capacidade motora velocidade em: (i)
genéticos/antropométricos (sexo, idade, constituicdo anatéomica); (i)
sensoriais/cognitivos (concentragdo, motivagao); (iii) neurais (velocidade de
conducdo do estimulo nervoso, coordenacdo intra e intermuscular); (iv)
musculares, energéticos/metabdlicos (tipo de fibras, viscosidade muscular,

temperatura corporal, elasticidade muscular e vias energéticas).

Na quarta aula, tempo curricular atribuido 50 minutos, abordamos os métodos
de treino de velocidade: (i) método das séries, cargas inferiores a 5 seq. (sprints
curtos 40m a 50m), 3 a 4 repeticdes com pausas de 1,5 min. a 3 min., 3 a 4
séries com pausas de 10 a 12 min.; e (ii) método das repeti¢cdes, carga de 7 seg.
a 10 segq. (sprints mais longos 60m a 80m), 3 a 5 repeticdes, 3 a 4 séries com 15
a 20 minutos de descanso (Grosser, 1992). Salientando que o treino da
velocidade pressupde uma metodologia para cada uma das suas componentes,

uma vez que ha um certo grau de independéncia entre cada uma delas. O tipo
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de metodologia de treino para a velocidade depende também do grau de
influéncia das capacidades motoras forga e resisténcia em cada modalidade e
ainda da técnica exigida. Assim, para uma melhor adequag¢ao do processo de
treino de velocidade € necessario considerar: (i) os fatores determinantes de
rendimento; (ii) conhecer o comportamento caracteristico do desportista na
prova para a qual o processo de treino sera orientado; (iii) conhecer o modelo de
execugao que tomamos como objetivo (modelo de referéncia) e (iv) conhecer o
estado de rendimento do individuo para o qual é dirigido o plano de trabalho. Por
ultimo, falamos de um dos problemas metodologicos que se apresentam no
treino da velocidade (barreiras de velocidade), que se manifesta, principalmente,

nos desportistas em estadios de treino avangados.

Na quinta e ultima aula (tempo curricular atribuido 50 minutos), fazemos
consideragdes gerais sobre o desenvolvimento e a treinabilidade da velocidade
em criangas e jovens. Apresentamos as diretrizes e orientagdes para o treino da
velocidade em funcgao da idade: [7-9 anos] incremento da velocidade de rec¢ao
e da velocidade de execucdo sem diferengcas quanto ao sexo; [9-12 anos] fase
extremamente sensivel para o treino da velocidade de reagéo e de execugao e,
em parte, também da velocidade de deslocamento; [12-15 2 anos] forca-
velocidade (9-J') com resisténcias leves a moderadas (no inicio do intervalo de
idade). Forca-velocidade com resisténcia vigorosa. Melhoria da resisténcia de
velocidade maxima (no final do intervalo de idade); [15-17 anos | 17-19 anos]
elevar a velocidade de base (?-3), forga-velocidade e resisténcia de velocidade

maxima.

3.2. Aulas tedrico praticas

O programa é desenvolvido de forma a fornecer conceitos e desenvolver
processos reunidos em cada um dos dois médulos de ensino de carater tedrico-
pratico (forca e velocidade). Os temas dos médulos Il e 11l vao surgindo de forma
sucessiva em que os conhecimentos se vao interligando ao longo do semestre

letivo.

No texto abaixo é feita a apresentacdo dos objetivos, conteudos e organizagao

do processo de ensino das aulas tedrico praticas, de forma a fornecer os
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conceitos e a ilustrar processos englobados em cada um dos dois mdédulos de
ensino. De referir que os mddulos de ensino tedrico pratico preconizam
desenvolver competéncias de planeamento, aplicagdo, condugao e avaliacédo de

exercicios de treino da forca e da velocidade.

Médulo Il e lll - O treino das capacidades motoras: forgca e velocidade
Objetivos

e Conhecer os diferentes métodos de avaliacdo da for¢a e da velocidade e
a sua aplicagao.

e Planear sessbes de treino (microensino), perante objetivos e recursos
disponiveis, respeitando principios metodoldgicos de organizagao da
sessao adaptando-os as caracteristicas do individuo;

e Caracterizar praticantes de forma contextualizada e organizar, dirigir e
avaliar a sessdo de treino (microensino), de forgca e velocidade

adaptando-a aos objetivos e ao grupo alvo.

Conteudos
1. Principios metodoldgicos do treino de forga e velocidade
1.1. Testes de forca e velocidade
1.2. Fontes de erro dos testes
1.3. Avaliagao da forca em criangas e idosos
2. A sessao individualizada de treino da forga e da velocidade
2.1. Escolha do programa
2.2. Analise das necessidades
2.3. Definigao dos objetivos do programa
2.4. Planeamento do programa
3. Sessao de treino
3.1. Estrutura da sesséo de treino

3.1.1 Parte introdutéria

-33-



Relatério Unidade Curricular | Teoria e Metodologia do Treino

3.1.2. Parte preparatoria
3.1.3. Parte principal
3.1.4. Parte final

3.2. Planeamento da sessao de treino
3.2.1. Definir os objetivos
3.2.2. Selecionar conteudos
1.2.3 Organizagéo prévia

1.2.4 Registo e avaliagdo da sessao

Desenvolvimento de conteudos

Na primeira aula é feito o enquadramento e a explicacdo da atividade a
desenvolver na unidade de ensino tedrico pratico. Expbéem-se os objetivos de
aprendizagem, bem como a justificagdo e discussédo dos conteudos e dominios
de ensino. De igual modo, apresentam-se as normas de funcionamento da
unidade curricular nesta componente de ensino. Os estudantes também sao

informados da necessidade de formar grupos de trabalho.

Considerando o estudante como um ator e um instrumento estratégico para a
construgcdo e aquisigdo de conhecimento, desenvolvimento de competéncias
técnicas e metodoldgicas (saber fazer e saber estar), pretendemos que participe
ativamente na construcdo das suas acgbes, partindo de conhecimentos e
habilidades ja adquiridas, assim como de estratégias e padrbes basicos do
movimento (exercicios de for¢a e velocidade). Esta concegéo pressupde que se
aprendam habilidades motoras quando se aprende a obter as informacdes
relevantes, quando se domina uma série de regras de ag¢ao aplicaveis a um
conjunto amplo de problemas motores e quando se aprende a dirigir a prépria

aprendizagem.

Neste ambito, durante a segunda semana de aulas, (tempo curricular atribuido
100 minutos), apresentamos os principios metodolégicos do treino de forca e
velocidade, assim como desenvolvemos conteudos sobre a escolha do

programa, em funcao da analise das necessidades para assim melhor definir os
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objetivos e planear o programa de treino. Partimos do pressuposto que o
exercicio se assume como o instrumento fundamental, para que o treinador
possa desenvolver as capacidades do individuo. Em fungdo dos objetivos
pretendidos e do nivel de aptidao do(s) individuo(s), o treinador deve fazer a
selecgao criteriosa dos exercicios, assegurando a sua eficiéncia e eficacia para o

desenvolvimento da capacidade de prestacao.

Na continuagao da implementacdo da componente de ensino tedrico pratico, na
semana trés (tempo curricular atribuido 100 minutos), considerando que o
processo metodoldgico do treino desportivo se baseia na repeticdo logica,
organizada e sistematica, de exercicios e que através da sua execugao
continuada no tempo, se potenciam as adaptagdes de carater fisico, técnico,
tatico e psicolégico que conduzem a melhoria do desempenho, abordamos
conteudos relacionados com a sessado de treino (estrutura, organizacéo e

planeamento).

Durante doze semanas (ver Tabela 2), implementac¢ao do programa fundamental
de desenvolvimento da forca e da velocidade [quatro semanas + quatro
semanas, treino e desenvolvimento de competéncias técnicas e metodoldgicas
(saber fazer e saber estar) e duas semanas + duas semanas, realizacdo de

sessdes de microensino, entre pares].

Assim, o trabalho em sala de musculagao e na pista, € desenvolvido em trés

momentos distintos, a saber:

(i) aplicacao de procedimentos e protocolos de avaliagado da for¢ca (maxima,
resisténcia e rapida) e da velocidade (reagdo, maxima ciclica e maxima
aciclica) (tempo curricular atribuido 100 + 100 minutos);

(ii) vivéncia pratica dos métodos de treino da forgca e da velocidade
(experimentar as sensagdes especificas do treino desportivo quanto ao
treino destas capacidades motoras) (tempo curricular atribuido 300 + 300
minutos);

(iii) sessbes de microensino, entre pares, para treino de competéncias
especificas de pratica pedagogica supervisionada (realizar, aplicar e
implementar exercicios de treino de forga e de velocidade) (tempo

curricular atribuido 200 + 200 minutos).
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Nas sessbes de pratica pedagdgica os estudantes, individualmente, terdo de
desenvolver uma sessdo de microensino (sete minutos), com o intuito de
melhorar o conteudo do ensino e métodos pedagdgicos, subjacentes a
avaliagao, prescricdo implementagcao de exercicios de treino da forga e da
velocidade, assim como, desenvolver habilidades especificas do desempenho
entre professor/treinador e a classe/atleta (Introdugdo da unidade de treino;
mobilizacdo para a atividade; organizagdo, controlo e seguranga; gestdao dos
recursos; instrucao e regulagao das atividades; linguagem utilizada; sequéncia
da unidade de treino; conclusao da unidade de treino e concordancia com o

plano/adaptabilidade da unidade de treino).
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4. Avaliacao
4.1. Principios gerais

A avaliagao refere-se a recolha de informagao para um correto desempenho,
regulando todo o processo de ensino aprendizagem, permitindo-nos
implementar as opgdes mais adequadas, ajustando as atividades no sentido de
se caminhar para a eficacia pedagdgica e sucesso escolar. Destina-se a apurar
os conhecimentos e as competéncias adquiridas pelos estudantes, constituindo

uma atividade pedagogica indissociavel do processo de ensino e aprendizagem.

A avaliagcdo da unidade curricular obedece ao Regulamento Pedagodgico da
UTAD, e prevé que os estudantes sejam avaliados de forma independente,
através dos seguintes regimes, de maneira a que cada um deles contemple a
possibilidade de aprovagdo a UC: (i) Avaliagado continua e (ii) Avaliacdo por

exame.

A unidade curricular é lecionada de forma a promover o trabalho continuado e
autonomo dos estudantes, valorizando formas de avaliagao diversificadas e
distribuidas ao longo do periodo de aulas. S6 s&o admitidos a realizagdo de
testes e provas de exame os estudantes que cumpram, cumulativamente, os
seguintes requisitos:
i. Estejam inscritos na unidade curricular no ano letivo a que estes
elementos de avaliacdo dizem respeito;
ii. Facam a inscrigdo prévia nesses elementos de avaliagdo no sistema de
informagao de apoio ao ensino (SIDE), dispondo de um periodo minimo

de 72 horas para o efeito.

A avaliagao dos estudantes traduz-se num valor inteiro compreendido entre 0 e
20 valores. Considerando-se aprovados aqueles, cuja classificagao final seja
igual ou superior a 10 valores; valor obtido apds arredondamento a unidade mais
proxima. Conforme previsto na ficha da unidade curricular, para efeitos da
aprovacao, definida na frase anterior, é requerida uma classificagcdo minima, nao
superior a 9 valores, na média ponderada das componentes de avaliacdo de

caracter tedrico-pratico.
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4.2. Avaliagao continua

A avaliagdo continua € o modo obrigatério de avaliacdo dos estudantes. Como
requisito para esta avaliacdo, é exigido aos estudantes a assisténcia a um
minimo de 70% das horas de contacto sumariadas, independentemente da sua

tipologia de ensino (tedrico ou teorico pratico).

A classificagao resulta do processo de avaliacdo continua, de conhecimentos e
competéncias, com a atribuicdo de uma nota expressa numa escala de 0 a 20
valores, arredondando no final as unidades. Da ponderagdo dos diferentes
elementos de avaliacdo realizados, durante o periodo letivo, definido no
calendario escolar, de acordo com a calendarizagcdo. A classificagdo final é

calculada com base no resultado da aplicagdo da seguinte ponderagao:

e Um teste escrito individual acerca de todas as matérias abordadas (50%
da classificagao final);

e Um relatério (em grupo), com incorporagéo de conteudos dos médulo Il e
lIl da unidade de ensino tedrico pratico (40% da classificagao final);

e Atitude e empenho face as tarefas propostas e evolugéo do estudante (5%
da classificagao final);

e Participacdo em acgdes de formacdo, seminarios ou similares,
previamente creditados pelo docente da unidade curricular (5% da

classificacao final).

A avaliagcao tem sempre presente a afericdo do nivel e tipo de competéncias que
sao adquiridas pelos estudantes. Na primeira aula do semestre, é apresentado
e discutido com os estudantes o sistema de avaliagdo definido para a unidade
curricular, assim como a proposta das datas correspondentes as avaliacdes
periddicas. Apresentam-se, ainda, as diferentes ponderacdes e a férmula para o

calculo da nota final.

Nesta unidade curricular onde o conhecimento é cumulativo e interligado,
justifica-se que os estudantes demonstrem as competéncias adquiridas na
resposta a questbes que concentrem e relacionem os conteudos dos trés
modulos. Consequentemente, para avaliagdo da componente tedrica, os

estudantes tém de realizar um teste escrito com perguntas que incidem sobre os
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trés modulos tematicos abordados nas aulas, com uma duragao de cinquenta

minutos, e dez minutos de tolerancia.

O teste escrito é estruturado em duas partes, sendo constituida a primeira parte,
por vinte questdes de escolha multipla (ponderagao de meio valor, cada questao)
€ a segunda parte, composta por cinco perguntas (ponderagao de dois valores,
cada questéo), de carater essencialmente teorico, de resposta aberta, de forma
a possibilitar a avaliagcdo de competéncias cognitivas ao nivel da compreenséo
e da andlise. E oportuno referir que os estudantes tém acesso aos critérios
estabelecidos para a corregdo das questbes colocadas, bem como a sua
cotacdo. Esta atitude permite clarificar com os estudantes a necessidade da

maior transparéncia no ato de avaliar.

De acordo com os aspetos mencionados na componente tedrico pratica, os
estudantes (em grupo) deverao elaborar um relatério do trabalho tedrico pratico
(Anexo 1) desenvolvido, no ambito dos conteudos dos maédulo 1l e Il (treino das
capacidades motoras [forga e velocidade]). A realizac&o deste relatério em grupo
torna os estudantes protagonistas no processo de ensino-aprendizagem. Nao
obstante esta componente de avaliagao exigir um maior esfor¢go do docente, bem
como de dedicacdo dos estudantes, permite que desenvolvam competéncias de
aprendizagem mais proactivas e dindmicas, que conduzam o estudante a
assunc¢ao da sua responsabilidade pessoal no processo de aprendizagem. Com
efeito, permite que os estudantes se familiarizem com as metodologias
associadas ao conteudo em analise, o manuseamento de fontes de informacao,
o desenvolvimento de espirito critico, capacidade de planeamento, além de
competéncias ao nivel da tomada de decisdo e de treino da capacidade de
escrita. Na avaliacdo dos relatorios finais sdo valorizados fundamentalmente o
tratamento adequado dos resultados, o enquadramento cientifico do tépico e dos
resultados obtidos, bem como os aspetos formais de apresentacdo da

informacao.

Para além do teste escrito e do relatério tedrico pratico, a nota final contemplara
uma avaliagdo complementar que pretende integrar a valorizacdo da relagao
entre processo e produto. Esta avaliagdo assenta sobre o grau de assimilagéo
da acao, a evolugao, o nivel de transferéncia e o plano de realizacdo da acéo.

Assim, a atitude e empenho face as tarefas propostas e a participacdo em agdes
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de formacgéao, seminarios ou similares, previamente creditados pelo docente da
unidade curricular, também €& avaliada. Embora este tipo de avaliagdo nao seja
uma pratica comum no ensino superior, permite avaliar o empenho e a
participacdo do estudante ao longo do semestre. Por esse motivo, é atribuida
uma cotagdo menor, que representa 10% na classificagéo final. Importa referir
que esta forma de avaliacdo tem em conta valores e atitudes que, de um modo

geral, ndo sao objeto de valorizagéo e de avaliagao.

4.3. Avaliagao por exame

A avaliagao por exame é constituida por uma prova escrita, a realizar durante o
periodo de avaliagdo previsto no calendario escolar, em datas previamente
estabelecidas e divulgadas pelos 6érgaos competentes da Escola de Ciéncias da
Vida e do Ambiente, sendo toda a matéria sumariada na unidade curricular objeto

de avaliacéo.

Estao instituidas trés épocas de exame: (i) época normal; (ii) época de recurso
e (iii) época especial. Os estudantes que obtiverem frequéncia a unidade
curricular, relativamente ao que se refere ao numero de presencas as aulas, mas

nao consigam obter aprovagao na avaliagao periddica realizardo um exame final.
Tém acesso a época normal de exames:

i. Os estudantes que obtiverem frequéncia a unidade curricular,
relativamente ao que se refere ao numero de presencas as aulas, mas

nao consigam obter aprovacéo na avaliagao continua;

i. Os estudantes ndo aprovados na avaliagdo continua e ndo usufruam da

avaliagao complementar;

iii. Os estudantes nao sujeitos ao regime de avaliagdo continua, ao abrigo
da lei ou dos regimes especiais' (artigo 19.°, Regulamento n.°
136/2018).

14 Consideram-se regimes especiais, todos aqueles que estéo previstos na legislagdo em vigor
ou pelas normas regulamentares internas. Cabe aos 6rgdos competentes da UTAD proceder a
regulamentagao destes regimes.
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Tém acesso a época de recurso todos os estudantes, admitidos a época normal,

nos termos do ponto anterior, e que nela ndo tenham obtido aprovagéo.
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Anexos

Anexo | — Normas relatorio sessao microensino

O relatério da sessao de microensino, resulta da aplicagdo e desenvolvimento
de uma unidade de treino (exercicio de treino de forga e velocidade) entre pares.
Os estudantes terdo de planear sessodes de treino (Anexo Il), perante objetivos
e recursos disponiveis, respeitando principios metodoldgicos de organizagao da
sessao adaptando-os as caracteristicas do individuo. Deverdo ainda,
caracterizar os praticantes de forma contextualizada e organizar, dirigir e avaliar
a unidade de treino (microensino) de forga e velocidade, adaptando-a aos

objetivos e ao grupo alvo.

A entrega do relatério, devera ser efetuada 5 dias uteis, apos a realizagao da

sessdo de microensino.

Para a realizagdo do relatério final, os alunos terdo de observar, registar e
analisar diferentes dimensdes da intervencéo pedagogica (Gestao do tempo de
sessao; Comportamento do professor), e realizar um relatério em grupo (quatro
elementos). A constituicdo dos grupos de trabalho, bem como a organizacéo e
subdivisdo das turmas, devera ser proposta, por escrito, ao docente da unidade

curricular, durante os primeiros quinze dias de aulas.

Nas sessbes pratica pedagogica os estudantes, individualmente, terdo de
desenvolver uma sessao de microensino (sete minutos), grava-la em video;
efetuar uma anadlise da avaliagdo dos pares (heteroavaliagdo) e fazer a sua
autoavaliacao (através do visionamento do video); com o intuito de melhorar o
conteudo do ensino e métodos pedagogicos, subjacentes a avaliagao, prescricao
implementagdo de exercicios de treino da forga, assim como, desenvolver
habilidades especificas do desempenho entre professor/treinador e a

classe/atleta.

Este processo sera registado numa ficha de observacao (Anexo lll), da unidade
de microensino (Introdu¢do da unidade de treino; mobilizagédo para a atividade;
organizacgao, controlo e seguranga; gestao dos recursos; instrugdo e regulagéo
das atividades; linguagem utilizada; sequéncia da unidade de treino; conclusao
da unidade de treino e concordancia com o plano/adaptabilidade da unidade de

treino).
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O formato do relatério sera, obrigatoriamente, escrito em suporte informatico [em
dois formatos: (i) formato Microsoft Office Word 97-2003, 2007, 2010 ou 2016 e
(ii) pdf]. Escritos em pagina A4« com 3 cm de margem, em letra Arial 12, com
espaco de 1,5 linhas e com alinhamento justificado sem avangos ou
espagcamentos de paragrafos. Nao devera ser usada letra maiuscula e as
seccdes devem ser realgadas a negrito (bold). Tanto o texto quanto os quadros
e figuras deverdo ser a preto e branco. As paginas deverdo ser numeradas
sequencialmente, sendo a pagina de titulo a n°1. O relatério devera ter um
maximo de 10 paginas e a organizagao por secgdes devera ser a seguinte:

+ Pagina de Titulo

* Introducéo (enquadramento, justificativa e objetivos)

* Metodologia (sujeito, procedimentos, instrumentos, variaveis)

* Resultados e discussao

» Conclusbes

» Referéncias

A pagina de Titulo deve conter a seguinte informacgao: Titulo, nomes dos alunos
por extenso (nome préprio e até dois sobrenomes) e n° de aluno, nome da

unidade curricular e data de entrega do trabalho.

A Introducao deve fazer o enquadramento (geral e especifico) do tema/exercicio
de treino, as razdes da sua escolha, isto é a sua pertinéncia/justificativa e, por
ultimo, apresentar os objetivos. Deve ser clara, objetiva e sucinta. Descrevendo
a forma como o trabalho esta estruturado e o que contem cada uma das secgdes

que o compdem.

Deve ser apresentada a Metodologia que foi utilizada durante a situagao de
microensino desenvolvida. Deve ser caracterizado o sujeito / “micro professor”.
Devem ser descritos todos os procedimentos e referidos os instrumentos
usados, bem como identificadas as variaveis que foram consideradas na ficha
técnica do exercicio de treino (Designagcao do exercicio, objetivo, forma de

realizacao, grupos musculares envolvidos e recursos materiais).

Devem ser apresentados e descritos os Resultados das variaveis observadas e

realizada uma discussao, critica e reflexiva sobre os mesmos.
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A Conclusao, devera fazer a sintese dos diferentes aspetos que foram
desenvolvidos ao longo do relatério. Expressédo clara, completa e objetiva;

sumariando toda a reflexdo desenvolvida a luz dos objetivos definidos.

Embora ndo sendo obrigatério, os autores podem referir informacéao da literatura.
Se o fizerem, as Referéncias deverao ser citadas no texto por numero (indice
superior a linha), compiladas alfabeticamente e ordenadas numericamente na
listagem final. Apenas quando for indispensavel sera aceite a indicagdo dos
autores no texto. Neste caso, nas referéncias com mais do que dois autores
serao indicados apenas o nome do primeiro autor seguido da abreviatura “et al.”.
Apenas trabalhos publicados ou em impresséao (in press) poderao ser citados.
Na lista final de referéncias usadas, todos os autores deverdo ser assinalados.

Nesta lista final o formato deve ser o indicado nos exemplos seguintes.

Artigo de revista

Heugas AM, Brisswalter J, Vallier JM (1997). Effet d"'une période d’entrainement de trois
mois sur le Déficit Maximal en Oxygen chez des sprinters de haut niveau de
performance. Can J Appl Physiol 22 :171-181.

Livro completo

Altman DG (1995). Practical statistics for medical research. London: Chapman and Hall.

Capitulo de livro

Hermansen L, Medbg JI (1984). The relative significance of aerobic and anaerobic
processes during maximal exercise of short duration. In: Marconett P, Poortmans J,
Hermanssen L (Eds). Physiological Chemistry of Training and Detraining. Basel: Karger,
56-67.
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Anexo Il — Plano de sessao

Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro
Departamento de Ciéncias do Desporto, Exercicio e Saude

| occes..

e
!

Curso de 1° Ciclo (Licenciatura) em Ciéncias do Desporto
Unidade Curricular Teoria e Metodologia do Treino

Ano 2° | Turma

Epoca: 1° Semestre - 2020/21

Instalagao:

Data: / /

Hora:

Tempo horario: 7 minutos

Aluno:

Objetivo Geral:

Esta sesséo tem como objetivo a perda de massa corporal num individuo adulto. Trabalho
efetuado com uma intensidade da carga equivalente a 60% de 1RM, com 2 séries de 15
repetigbes, intervalo entre séries de 30”.

Perda de peso

Objetivo especifico:

Conteudos
Exercicios de musculagéo

Objetivos Operacionais

1° Objetivo
Acgao Aquecimento geral (ciclo ergobmetro)
Contexto Individualmente

Critérios de éxito

Intensidade do esforco e postura adequada

2° Objetivo
Agao Exercicio de biceps (Bicep curl no banco Scott)
Contexto Exercicio realizado individualmente, com auxilio de disco e barras.

Terminando a tarefa, troca com o colega que se encontra no exercicio de
prensa de pernas

Critérios de éxito

Sentado no banco scott. Bragos estendidos, contactando com a parte
posterior e cotovelos na “almofada”. Segurar a barra com as maos
supinadas (palmas para cima).

Inspirado, realiza flexdo dos bragos, contraido os biceps.

Dica: apenas os antebragcos se devem mover. Os bragos devem
permanecer, em apoio, na “almofada” o tempo todo.

Estender os bragos lentamente até a posi¢do inicial enquanto expira.
Postura ereta, olhar para o espelho, coluna direita.

3° Objetivo
Acgao Prensa de pernas 45°
Contexto Exercicio realizado individualmente, na prensa de pernas

Terminada a tarefa, troca com o colega que se encontra no exercicio de
biceps curl.

Critérios de éxito

Costas bem apoiadas na parte de tras da maquina com 0s pés, na
plataforma a empurrar, moderadamente afastados um do outro.
Enquanto expira, empurrar vigorosamente a plataforma, com as pernas,
sem estender completamente os joelhos. A partir dai, inspirar ao mesmo
tempo que se flexionam, lentamente, as pernas até que as coxas
cheguem o mais préximo possivel da caixa toracica, sem ultrapassar o
angulo de 90° graus.

Evitar a hiperextensédo completa das pernas.
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Plano de Sessao

Alunos em pé, de frente para o

Introdugéo | professor/treinador. Apresenta e inicia uma

da uT breve instrucdo acerca do treino desta
mesma sessao.

11:15:00

Cada aluno realiza um exercicio de cardio
(2’). Os exercicios e a respetiva ordem,
serdo previamente informados pelo
professor/treinador.

11:16:30 | 2' | Aquecimento

Bicep curl no banco Scott 1.
Sentado no banco scott. Bragos estendidos,
contactando com “almofada”. Segurar a
1° Objetivo | barra com as méos supinadas.
Operacional | Velocidade de execugdo: rapida na fase
concéntrica, lenta na fase excéntrica [2/4)
2 Séries.
15 Repetigbes.

11:19:00 | 2

Prensa inclinada 90° 6,

Costas bem apoiadas na parte traseira da
prensa inclinada de 45 graus e os pés na
plataforma que devemos empurrar,

o it
11:21:30 | 2’ é Objgt/vo moderadamente afastados um do outro.
peracional . P
Velocidade de execugdo: rapida na fase
concéntrica, lenta na fase excéntrica [2/4)
2 Séries.
15 Repetigbes.

15 Este exercicio trabalha fundamentalmente os musculos dos bragos, especialmente os biceps.

16 Este exercicio trabalha principalmente os musculos das pernas, especialmente o quadriceps. Embora se os pés forem
colocados na parte inferior da plataforma da maquina, serao trabalhados prioritariamente, enquanto se os pés estiverem
apoiados na parte superior da plataforma, os gluteos e isquiotibiais seréo solicitados.

Também podemos solicitar os adutores se separarmos mais os pés e forem colocados proximos as laterais da plataforma,
enquanto se os aproximarmos na plataforma, o esforgo recaira sobre tudo, no quadriceps.
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Sequéncia Estratégias de controlo e avaliacao
Tempo —

das Tarefas Descrigao Esquema
Individualmente, os alunos realizam
alongamentos.
O professor/treinador faz um breve balanco

11:24:00 | 1’ Retorno a sobre o desenrolar do treino
calma

11:25:00 | Fim da sessao de treino

Observagoes:
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Anexo lll - Relatério observagao

Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro Il dCd@S
|| B e

Departamento de Ciéncias do Desporto, Exercicio e Saude

Curso de 1° Ciclo (Licenciatura) em Ciéncias do Desporto
Unidade Curricular: Teoria e Metodologia do Treino

Ano 2° | Turma Epoca: 1° Semestre - 2020/21
Instalagao: Data: / /
Hora (inicio-fim): - Tempo horario: 7 minutos
Aluno:
PRATICA PEDAGOGICA SUPERVISIONADA
- SESSAO DE MICROENSINO -
Introdugdo da sessao de '] De forma clara e sem perda de tempo, informa os

microensino - ~ .
alunos dos objetivos da sesséo/treino;

Completa a informagdo de forma precisa,
sublinhando as regras a cumprir e os cuidados a ter;

Nao se observa dispersao dos alunos.

Mobilizagao dos alunos para

as atividades e objetivos Intervém sistematica, correta e estrategicamente

(individual, grupo ou turma);

Estimula as atitudes de empenhamento.

Organizagado, controlo e
seguranca

(N I I I O

Instrui e organiza a atividade, de forma a conseguir
cumprir os objetivos da sessao/treino e a detecdo e
prevencao de situagdes de risco;

]

Posiciona-se e circula, intervindo sistematica e
corretamente na execugéo das tarefas, ajudando e
corrigindo oportunamente;

L] Gere o tempo de sessao/treino, o material e os
grupos em fungdo dos objetivos da sessaol/treino,
adaptando-se aos seus imprevistos.

Gestao dos R . .
estao dos Recursos 'l Faza gestdo do tempo de sessao/treino (periodos

de instrucdo/demonstragdo, organizacdo e de
transicdo), do material utilizado e dos grupos
constituidos, de acordo com os objetivos da
sessdo/treino;

] Adapta-se, oportunamente aos seus imprevistos,
tendo em vista a maximizagcdo do tempo de
empenhamento motor.

Instrugaol/introducgao das ]

atividades Explica clara e concisamente os exercicios;

L] Intervém adequadamente, corrigindo e
demonstrando as componentes criticas;

L] utilizauma linguagem clara e de facil entendimento;
aplicando formas de expressao e termos técnicos
adequados.

] Recorre a alguns alunos para apoiar, corrigir ou
demonstrar;

L] Utiliza com eficacia e economia de tempo auxiliares
de ensino.
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Regulagao das atividades

Intervém sistematica e eficazmente na acao dos
seus alunos;

Corrige (feedback), estimula (incentivo) e estrutura
o seu comportamento (disciplina/conduta
apropriada/sdécio-afectividade),  orientando  os
alunos para a correta execugado dos exercicios e
comportamento adequado;

Consegue manter os alunos empenhados e
motivados na realizagdo das tarefas.

Linguagem utilizada

Utiliza uma linguagem clara e de facil entendimento
pelos alunos;

Aplica termos técnicos de forma eficaz e oportuna.

Sequéncia da sessdao de
microensino

N N O I | R O I8 I O

Estrutura coordenada, coerente, continua e sem
quebras;

A intensidade e dificuldade das tarefas estdo
adequadas as capacidades dos alunos;

Objetivos operacionais coerentes com os objetivos
especificos da sessao/treino e adaptados as
capacidade dos alunos.

Conclusao da sessdo

microensino

]

Conclui a sessao/treino de modo sereno e tranquilo;

Faz um balanco da atividade (dando feedback aos
alunos);

Faz a revisdo e extensdo dos conteudos,
despertando-os para as etapas seguintes (UT, MIC,
MESO ou MACRO);

N&o ocorre dispersio dos alunos.

Concordancia
plano/Adaptabilidade
sessaol/treino

com o
da

]

A sessao/treino decorre de acordo com o plano de
treino;

Adapta-se a situagdes imprevistas, sem perder de
vista os objetivos definidos e o essencial da
sesséo/treino.
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