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UNIDADE DE FORMAGCAO DE CURTA DURAGCAO

UC E00416A | TBD Aplicar os fundamentos da metodologia do treino

UFCD E00416A | TBD Metodologia do treino

Carga Hordria.
25 horas.
Pontos de Crédito.

2,25 pontos de crédito.

Nivel de Proficiéncia.
a. QNQ:

5
b. NATO:

300

Objetivos de Aprendizagem.

OA1l. Aplicar os fundamentos do treino fisico para militares.

OA2. Cumprir os principios treino e condicionamento fisico.

OA3. Aplicar os métodos e ferramentas da avaliacdo fisica e de treino especificos.

OA4. Cumprir os principios da programacao e periodizagdo do treino.

Especificagdo da Formagao.

CONTEUDOS | mEropo

| 1¢D | TFN | EAD | ExC | REFERENCIAS

OA1. Aplicar os fundamentos do treino fisico para militares.

OE1.1. Compreender a importancia do treino fisico
adaptado as necessidades especificas de
populagoes taticas.

1.1.1. Caraterizagdo fisiolégica militar. Expositivo

1.1.2. Necessidades do combate.

1.1.3. Aprontamento vs prontiddo.

OE1.2. Identificar as principais diferencas entre o treino
convencional e o treino para populagGes taticas.

1.2.1. Objetivar o treino (train as you will fight).

1.2.2. Maximizar a atividade fisica. Expositivo

1.2.3. Rentabilizagdo dos meios.

1.2.4. Descrigdo dos efeitos das mudangas de treino.

OA2. Cumprir os principios treino e condicionamento fisico.

OE2.1. Compreender os principios basicos e especificos do
treino fisico.
2.1.1. Estimulo —resposta

2.1.2. Teoria do estimulo — fadiga — recuperagdo —
adaptaciio. Expositivo
2.1.3. Principios basicos (sobrecarga progressiva,
individualizacdo, variedade, reversibilidade e

especificidade).
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2.1.4. Principios complementares (recuperagdo.
Periodizagdo,  continuidade e  evidéncia

cientifica).

OE2.2. Analisar os principios de  sobrecarga,
especificidade, reversibilidade e individualizagdo.

2.2.1. Sobrecarga.

4.2.3. Planeamento multi-anual.

4.2.4. Planeamento anual — ligagdo ao calendario

operacional.

2.2.2. Especificidade. Expositivo 1 A
2.2.3. Reversibilidade.
2.2.4. Individualizagdo.
OE2.3. Especificar a aplicagdo dos principios ao treino de
militares.
2.3.1. Treino operacional vs manutengao. Expositivo 1 A
2.3.2. Especificidade de treino para situagGes especiais.
OA3. Aplicar os métodos e ferramentas da avaliagdo fisica e de treino especificos.
OE3.1. Conhecer métodos e ferramentas de avaliagdao
fisica.
3.1.1. Avaliagdo diagndstico.
3.1.2. Testes de performance. Expositivo 1 A
3.1.3. Procedimentos de seguranca.
3.1.4. Vantagens da avaliagdo fisica em militares.
OE3.2. Conhecer os testes de aptidao fisica especificos
para populagdes taticas.
3.2.1. Testes nacionais.
3.2.2. Testes internacionais. Expositivo 1 A
3.2.3. Anadlise fisioldgica.
3.2.4. Teste de forga.
OE3.3. Conhecer a especificidade do treino das qualidades
fisicas.
3.3.1. Sessd&es de treino de forga.
3.3.2. SessBes de treino de flexibilidade. Expositivo 1 A
3.3.3. SessGes de treino de mobilidade.
3.3.4. SessGes de treino de resisténcia.
OE3.4. Compreender o treino aerdbio e anaerébio.
3.4.1. Diferengas entre treino aerdbio e anaerdbio.
3.4.2. Aquecimento especifico. Expositivo 1 A
3.4.3. SessOes baseadas no resultado, objetivos e
estado a alcangar.
OE3.5. Compreender a especificidade dos métodos de
treino recomendados para as forcas armadas.
3.5.1. Necessidades de forca para militares.
3.5.2. Treino de forca para melhorar o rendimento de| EXpositivo 1 A
militares.
3.5.3. Treino para reabilitagdo e prevencao.
OA4. Cumprir os principios da programagao e periodizagdo do treino.
OE4.1. Conhecer os conceitos de programagcdao e
periodizagdo.
4.1.1. Conceitos de programagao.
4.1.2. Definir periodizagdo. Expositivo 1 A
4.1.3. Objetivar a periodizagao.
4.1.4. Conceitos estruturais do planeamento.
OE4.2. Conhecendo os modelos de periodizagdo
aplicaveis a populages taticas.
4.2.1. Modelos de periodizagdo.
4.2.2. Calendario de treino vs Calendario operacional. Expositivo 1 A
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OE4.3. Conhecer as estratégias de periodizagdo e os
conceitos de microciclo, mesociclo e macrociclo.
4.3.1. Macrociclo.
4.3.2. Periodos preparatério, competitivo e transitorio.
4.3.3. Mesociclo.
4.3.4. Periodos acumulagdo, transmutagao e realizagdo. Expositivo 2 O O A
4.3.5. Microciclo.
4.3.6. Dia de treino, sessdo e unidade de treino.
4.3.7. Sequéncia e compatibilidade de estimulos.
4.3.8. Diferencas de planeamento em aprontamento e
fora de aprontamento.
Outras Atividades
Testes escritos 1
Trabalho Pratico (trabalho em grupo) 10

Legenda: TFD — Tempos de Formagdo Diurnos; TFN — Tempos de Formagdo Noturnos; EAD- Ensino a Distancia; ExC —
Exercicios de Campo.

Especificagdo da Carga Horaria.
a. Formacdo presencial:
25 tempos de formacao.
b. Formacgdo ndo presencial:
0 tempos de formacgao.
Critérios de avaliagao.
Correspondem aos Critérios de Desempenho da Unidade de Competéncia.
Referéncias.
A: NSCA's Essentials of Tactical Strength and Conditioning.
Formadores.
a. Requisitos de formacao:
- Possuir o Curso de Formacdo Pedagdgica Inicial de Formadores (CFPIF);
- Possuir o Curso de Instrutor de Educacdo Fisica Militar;

- Possuir, preferencialmente, Licenciatura em Ciéncias do Desporto, Educacdo Fisica e

Desporto, Exercicio e Saude, outras areas comparadas;
- Possuir, preferencialmente, o Mestrado em Exercicio e Salde, ou outras dreas comparadas;
b. Experiéncia profissional:
- Nada a referir.
¢. Outros requisitos:

- Possuir o Certificado de Competéncias Pedagdgicas (CCP).
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Classificagdo final da UFCD (formula de avaliagao).

Class da UFCD = TE;TP

(TE - Teste Escrito; TP — Trabalho Pratico)
Observagoes.

- Nada a referir.
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