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OBJETIVOS:

e conhecer as teorias e principios basicos do treinamento desportivo e do
desempenho;

» conhecer e entender as capacidades biomotoras e as diferentes respostas
adaptativas dos sistemas organicos;

» compreender e dominar os métodos e meios de treinamento das diferentes
capacidades biomotoras de acordo com as necessidades das praticas
motoras;

» compreender a importancia do processo de iniciagdo ao treinamento nos
anos escolares.

ESTRATEGIAS:

* aulas expositivas utilizando-se recursos audiovisuais como: slides,
transparéncias, multimidia, filmes, Internet e outros;

» aulas praticas aplicando os conceitos e conhecimentos desenvolvidos;

» discussao de textos aplicados;

» palestras.

AVALIACAO:

Os critérios de avaliacao utilizados seréo:

« duas avaliacdes escritas;

- freqUéncia, participacdo nas aulas e em seminarios, trabalhos individuais ou
em grupos, incluindo montagens de aulas préaticas e relatorios das aulas
praticas ou visitacoes.
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CONTEUDO PROGRAMATICO:

1. O Esporte e a sociedade moderna: evolugdo do esporte na sociedade e as
suas funcdes sociais; papel do movimento desportivo e os fatores sécio-
econdmicos; a ciéncia e o desempenho desportivo; esporte na escola.

2. O treinamento desportivo:

- terminologias;

» fatores envolvidos com as respostas ao treinamento fisico e a capacidade
de adaptacao;

» objetivos do treinamento e do desempenho atlético: técnica, rendimento e
metas

3. Os principios do treinamento desportivo

4. Meios e métodos de treinamento utilizados para o desenvolvimento das
capacidades biomotoras:

* meios;

- métodos de treinamento para o0 desenvolvimento das aptiddes e
capacidades motoras;

5. Conceituagao e caracterizagao das capacidades motoras,
interdependéncias entre elas e seus metodos de treinamento:

- Forga,;

+ Resisténcia;

* Velocidade;

* Flexibilidade;

» Coordenacao;

- Agilidade e outras;

6. O treinamento dentro de um processo elaborado de longo prazo:

» treinamento na fase de preparacédo basica geral;

« treinamento na fase de iniciacdo desportiva especializada (especializacao
inicial ou prévia);

» treinamento na fase especializacdo aprofundada e treinamento de alto
rendimento;

« nogOes introdutérias de periodizacdo, metas desportivas e planejamento
das competicdes.
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