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Escola Superior de Educação de Bragança
Departamento / Área de Ciências do Desporto e de Educação Física

Curso de Licenciatura em         DESPORTO 
Programa da Unidade curricular:

Pedagogia e Metodologia do Treino Desportivo
3º Ano

Semestral - I

Distribuição da carga horária: 45 TP; 15 TC; 15 OT     --------  6 ECTS
Ano lectivo de 2007_08
Docente. Prof. Adjunto José Bragada
Unidade curricular: Pedagogia e Metodologia do Treino Desportivo
Área Científica: Pedagogia e metodologia das actividades físicas e desportivas
Código: _________

Tipo: ___________

Ano: 3º
Semestre: 1
Créditos:  6 ECTS
Horas: 162
	Horas de contacto
	Horas não presenciais
	Avaliação
	Total

	T
	TP
	PL
	TC
	S
	E
	OT
	O
	81
	6
	162

	
	45
	
	15
	
	
	15
	
	
	
	


Carga horária semanal: 162:19 = 8,53 h (4,26h de contacto/semana)
Nome do(s) docente(s) : José Bragada
Objectivos / Resultados da aprendizagem/Competências adquiridas:
· Fundamenta a importância da actividade docente como uma das principais dimensões do sucesso pedagógico.

· Conhece e aplica, de forma diversificada, as diferentes formas de organização da actividade dos alunos em função da natureza dos objectivos perseguidos e os contextos educativos;

· Conhece e caracteriza as capacidades motoras, condicionais e coordenativas;

· Conhece e caracteriza os principais meios e métodos de desenvolvimento das diferentes capacidades motoras;

· Conhece e caracteriza as diferentes estruturas da planificação do treino desportivo;

· Conhece e compreende as diferentes formas de avaliação e determinação da carga de treino;

· Compreende a complementaridade do repouso versus realização da carga, no treino desportivo;

· Resolve problemas concretos baseando-se nos conhecimentos teóricos adquiridos;

· Conhece e caracteriza as diferentes fases de aprendizagem da técnica desportiva;

· Adquire a noção de factores condicionantes da táctica desportiva, de acordo com determinado contexto;

· Aplica os conhecimentos adquiridos na planificação estruturas de treino, na determinação e avaliação da carga treino, na escolha de metodologias, conforme a modalidade desportiva em questão;

· É capaz de registar e sintetizar conceitos teóricos leccionados nas aulas;
· Mostra autonomia na realização de trabalhos propostos;

· Recolhe, selecciona e interpreta informação adicional pormenorizada acerca dos conceitos abordados;

· Coopera e trabalha em grupo;

· Expõe com clareza o resultado do seu trabalho aos colegas e argumenta quando questionado;

Prioridade das componentes do programa:

· Estruturação e organização da sessão de Educação Física e de Treino Desportivo;
· Técnicas de intervenção Pedagógica

· Métodos e instrumentos de observação

Pré-requisitos:

· Domínio dos conteúdos pedagógicos das modalidades programáticas;

· Capacidade de observação, análise e síntese;
· Capacidade de relatar as realidades observadas;
Conteúdos da unidade curricular:
BLOCO I -CAPACIDADES MOTORAS

Capacidade condicionais

Capacidades coordenativas

Noção de habilidade motora

Capacidade condicionais

* Força

* Velocidade

* Resistência

* Flexibilidade

* Destreza

Força

Alguns factores que determinam o valor da força

Formas de manifestação da força

Força máxima: 

Força rápida e força explosiva  

Força em regime de resistência 

Outras classificações:

Força geral e força específica

Força estática e força dinâmica

Força isométrica, isotónica e auxotónica

Velocidade

Formas de manifestação da velocidade

Velocidade de execução .

Velocidade de repetição  

Resistência

1.6.1.Principais Factores condicionantes da resistência

* Factores genéticos

* Capacidade do sistema cardiovascular e respiratório

* Qualidade do metabolismo das fontes energéticas

* Reservas dos substratos energéticos

* Tipologia das fibras musculares

* Nível da actividade enzimática

* Grau de aperfeiçoamento dos mecanismos de regulação (hormonas)

* Coordenação motora

Flexibilidade

Importância

Terminologia encontrada

Definição

Formas de manifestação

Factores condicionantes

Desenvolvimento ontogenético

Capacidades coordenativas

* Capacidade de reacção

* Cap. de ritmo

* Cap. de equilíbrio

* Cap. de orientação espacial

* Cap. de diferenciação cinestésica

BLOCO II – Fundamentos do treino desportivo
Princípios do treino
Continuidade

Progressão

Multilateralidade

Alternância cíclica

Individualização

Carga e repouso como componentes do treino:

Noção de carga

Efeitos do treino


* Imediato 


* Atrasado


* Acumulado

Avaliação da carga de treino:

Aspectos externos:

Volume 

Intensidade

Aspectos internos:

Sintomas de fadiga

Sintomas de fadiga em resultado de cargas de diferentes intensidades

Níveis de carga: fraca, média e forte.

Repouso:  activo e passivo

Classificação dos exercícios (adaptada de Matveiev , Manno e Verjoshanski):

*De competiçäo ; * Específicos;
* Dirigidos;
* Gerais;

Determinação da intensidade dos exercícios de treino

Noção de carga potencial máxima

Diferentes formas de determinação da intensidade dos exercícios.

BLOCO IV - METODOLOGIA DE TREINO DAS DIFERENTES CAPACIDADES

FORÇA

Alguns métodos do treino de força


* Esforços máximos


* Pliométrico


* Piramidal


* Standard


* Body Building

* Isométrico

· Isocinético

Treino em circuito

Características do treino de:


Desenvolvimento a força máxima


Desenvolvimento da força rápida

Sequência metodológica para planeamento e desenvolvimento do programa de treino de força

VELOCIDADE:

Princípios metodológicos

Métodos de treino:

Repetitivo

Competitivo

RESISTÊNCIA

* Contínuos ou de duração

* Intervalados


* Extensivos (Carga média ou elevada)


* Intensivos (carga elevada ou forte)

* Repetitivos

* Competitivos

Método contínuo:


* Uniforme


* Variável 

Aspectos a ter em conta na classificação dos métodos intervalados:


* Intensidade da carga em cada repetição


* Volume total do trabalho


* Duração da pausa e tipo de recuperação


* Número de repetições

FLEXIBILIDADE

Princípios metodológicos

Metodologia de treino


Método passivo


Método dinâmico


"PNF” Facilitação neuromotora proprioceptiva "

Testes de avaliação

BLOCO IV  A TÉCNICA E A TÁCTICA DESPORTIVAS

Noção de técnica (habilidade motora)

Associação da técnica - cap. motoras

Associação da técnica - táctica

Metodologias de ensino da técnica

Etapas de aquisição da técnica:

1ª - Fase da coordenação grosseira do movimento

2ª - Desenvolvimento da coordenação fina

3ª - Estabilização da coordenação fina e fase de disponibilidade adaptação

Bloco V - Estruturas da planificação do treino desportivo

Pressupostos para a planificação

Definição dos objectivos do treino

Determinação dos meios de treino

Selecção dos métodos de treino 

Treino como processo de adaptação:


A especificidade do estímulo


A intensidade


A duração


A sobrecompensação, como base da adaptação

Unidade - Sessão de treino

Partes da sessão de treino: aquecimento, fundamental e final.

Sessão selectiva; Sessão de conjunto

Microciclo

Duração e estrutura

Tipos


Normais


Choque


Introdução


Competitivos

Mesociclos

Duração e estrutura

Combinação dos microciclos no mesociclo

Tipos


Base


Pré-competição


Competição

Macrociclos

Período preparatório

Período de competição

Período transitório
Bibliografia recomendada:
· Anguera, M. Teresa (1997): Metodologia de la Observación en las Ciências Humanas, ed. Cátedra, Madrid

· Anguera, M. Teresa (1999): Observación en Deporte y Conduta Cinésico-Motriz: Aplicaciones, ed. Universitárias de Barcelona, Barcelona

· Pieron, M. (1992): Pedagogie des Activités Physiques et des Sport, ed. Revue EPS, Paris

· Piéron, M. (1996): Formação de Professores: aquisição de técnicas de ensino e supervisão pedagógica, Edições FMH

· Piéron, M. (1999): Para una Enseñanza Eficaz de las Actividades Fisico-Desportivas, INDE

· Sarmento, P. (2004): Pedagogia do Desporto e Observação, ed. FMH, Lisboa

· Sarmento, P. e col. (1993): Pedagogia do Desporto - Instrumentos de Observação e Análise Sistemática da Educação Física e Desporto, ed. Faculdade de Motricidade Humana, UTL

· Siedentop, D. (1998): Aprender a Enseñar la Educación Física, INDE

· Bento, J. (1987): Planeamento e Avaliação em Educação Física, Livros Horizonte, Lisboa

· Bragada, J (2002): Os jogos tradicionais e o desenvolvimento das capacidades motoras na escola. CEFD

· Graça, A. e Oliveira J. (1994): O Ensino dos Jogos Desportivos, Centro de Estudos dos Jogos Desportivos, Faculdade de Ciências do Desporto e da Educação Física, Universidade do Porto

· Mesquita, I. (1997): Pedagogia do Treino: a formação em jogos desportivos colectivos, Livros Horizonte

· Mosston, M. (1988): La Enseñanza de la Educacion Fisica, Editorial Paidos, Barcelona

· Quina, J. (1992): Preparação, Realização e Análise/Avaliação do Ensino em Educação Física no Primeiro Ciclo do Ensino Básico, Instituto Politécnico de Bragança

· Teodorescu, L. (1984): Problemas de Teoria e Metodologia nos Jogos Desportivos, Livros Horizonte.

Metodologias de ensino e aprendizagem e recursos utilizados:

· Sessões teórico-práticas e trabalho de campo. 
· Sessões tutórias de apoio à realização dos trabalhos individuais e de grupo;

Metodologias e componentes de avaliação e respectivos créditos:
1ª condição: Número de faltas inferior a 1 / 5 das aulas efectivamente dadas. 

ATENÇAO: Exceder o limite de faltas implica a matrícula no ano lectivo seguinte (ver regulamento de frequência e avaliação).

A classificação final da Avaliação Contínua será obtida da seguinte forma:
* Fichas de avaliação formativa e/ou sumativa, bem como trabalhos de pesquisa individuais e de grupo. (30%)
*  Testes teóricos individuais a realizar no final de cada bloco de matéria. (70 %)
Nota final = 0,3 x (trabalhos de pesquisa individual e de grupo) + 0,7 x  (média dos testes teóricos).
Parâmetros de avaliação dos trabalhos de grupo

	
	Não satisfaz
	Fraco
	Suficiente
	Bom
	Muito bom

	Entrega nas datas previstas
	
	
	
	
	

	Apresentação gráfica e rigor na linguagem
	
	
	
	
	

	Estruturação lógica
	
	
	
	
	

	Precisão e rigor dos conteúdos
	
	
	
	
	

	Nível de pesquisa
	
	
	
	
	

	Clareza na apresentação à turma
	
	
	
	
	

	Justificação dos conteúdos
	
	
	
	
	


	Ñ Sat, =7,5   Fraco = 10   Suf = 12   Bom = 15; MB = 17,5


Língua em que é ministrada: Portuguesa









