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Matriz da Prova de PPD Modulo 6
Duragdo da Prova: 90 minutos
Contetdo/ Tema Objetivos / Competéncias de Avaliagdo Estrutura Cotagao
Treino e a melhoria do rendimento desportivo.
Teoria e Metodologia do GRUPO 1 1,5 valores
Treino Desportivo Treino das qualidades fisicas. 2 valores
Resisténcia - Fontes energéticas, 6 Questdes 2 valores
L. . Forga-Condicionantes neuromusculares e 2 valores
Principios do treino caracterizagdo das manifestagdes da forca no 2 valores
treino desportivo. 2 valores
. . Velocidade - Condicionantes neuromusculares e
Exercicio de treino nervosas - a velocidade no ambito desportivo. 11,5 valores
Flexibilidade - Condicionantes neuromusculares e
nervosas e formas de flexibilidade no ambito
Sessdo de treino desportivo.
Treino das qualidades fisicas na infancia e na
adolescéncia.
Periodizacao
Principios do treino. GRUPO 2
Carga de treino e processos adaptativos 1,5 valores
Modelo simplificado da supercompensacgdo. 4 Questdes 2 valores
Individualizagdo no processo de treino. 2 valores
3 valores
Exercicio de treino.
Classificacdo dos exercicios de treino. m
Periodizacao do treino desportivo visando a
competicao desportiva.
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Em cada questao:

25% incompleta corresponde a 75% da
cotacgao,
50% incompleta corresponde a 50% da
cotacgao,
75% incompleta corresponde a 25% da
cotacao.

Os restantes 25%, serdao acrescentados de
forma progressiva, em funcdo da importancia
dos aspetos considerados como os mais
significativos, referidos pelo aluno na sua
resposta.
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