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FICHA RESUMO DE UNIDADE CURRICULAR
ANO LETIVO DE 2021-2022

CURSO DE MESTRADO EM PODIATRIA DO EXERC. FiSICO E DESPORTO

Unidade curricular:

Treino e Condicionamento Fisico

Curricular Unit:

Training and Physical Conditioning

Objetivos da unidade curricular e competéncias a desenvolver (1000 carateres);

- Dotar os estudantes de conhecimentos sobre treino e condicionamento-fisico, necessarios a compreensao de
alguns fatores e condicionalismos que podem ter influéncia na pratica desportiva.

Objectives of the curricular unit and competences to be developed (1000 caracteres)

- Provide students sufficient knowledge to understanding the processes of stability and recovery of body
segments, as well as complementary methodologies to the therapeutic process.

Conteddos programaticos (1000 carateres):

1. Movimento.

2. Aquecimento:

- Objetivos do Aquecimento

- Beneficios do Aquecimento

- Duragao do Aquecimento

- Tipos de Aquecimento

3. Treino:

- Efeitos do'treino

- Adequagao do treino a modalidade, faixa etaria, género, condigdes do terreno e clima.
- Sobretreino

- Tipos de treino

4. Estiramento, Flexibilidade, Equilibrio e Endurance.

5. Implicagdes do condicionamento fisico no rendimento desportivo.

Syllabus (1000 caracteres)

1. Movement.

2. Heating:

- Heating objetives

- Heating Benefits

- Duration of Heating
- Heating types
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3. Training:

- Effects of training

- Adaptation of the training at different sports and activities, age, gender, soil conditions and climate.
- Overtraining

- Types of training

4, Stretching, Flexibility, Balance and Endurance.

5. Implications of physical fitness in sports performance.
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