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OBJETIVOS :

• conhecer  as teorias e princípios básicos do treinamento desportivo  e do
desempenho;

• conhecer e entender as capacidades biomotoras e as diferentes respostas
adaptativas dos sistemas orgânicos;

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

• compreender a importância do processo de iniciação ao treinamento nos
anos escolares.

 

 
ESTRATÉGIAS :

• aulas  expositivas  utilizando-se  recursos  audiovisuais  como:  slides,
transparências, multimídia, filmes, Internet e outros;

• aulas práticas aplicando os conceitos e conhecimentos desenvolvidos;
• discussão de textos aplicados;
• palestras.

AVALIAÇÃO:  

Os critérios de avaliação utilizados serão:
• duas avaliações escritas;
• freqüência, participação nas aulas e em seminários, trabalhos individuais ou

em grupos,  incluindo  montagens  de  aulas  práticas  e  relatórios  das  aulas
práticas ou visitações.
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CONTEÚDO PROGRAMÁTICO:

1. O Esporte e a sociedade moderna: evolução do esporte na sociedade e as
suas funções sociais; papel do movimento desportivo e os fatores sócio-
econômicos; a ciência e o desempenho desportivo; esporte na escola.

2. O treinamento desportivo: 
• terminologias;
• fatores envolvidos com as respostas ao treinamento físico e a capacidade

de adaptação; 
• objetivos do treinamento e do desempenho atlético: técnica, rendimento e

metas

3. Os princípios do treinamento desportivo

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

• meios;
• métodos  de  treinamento  para  o  desenvolvimento  das  aptidões  e

capacidades motoras;

5. Conceituação  e  caracterização  das  capacidades  motoras,
interdependências entre elas e seus métodos de treinamento:

• Força;
• Resistência;
• Velocidade;
• Flexibilidade;
• Coordenação;
• Agilidade e outras;

6. O treinamento dentro de um processo elaborado de longo prazo:
• treinamento na fase de preparação básica geral;
• treinamento na fase de iniciação desportiva especializada (especialização

inicial ou prévia);
• treinamento  na  fase  especialização  aprofundada  e  treinamento  de  alto

rendimento;
• noções  introdutórias de periodização,  metas desportivas  e  planejamento

das competições.
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