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Estudo da metodologia do treinamento desportivo, seus principios, contetdos de desenvolvimento, periodizacéo e avaliagdo esportiva do
rendimento. Abordagem de novas tecnologias de registro, andlise e controle da carga e fatores que interferem na performance do individuo
em diferentes modalidades esportivas.

I. Objetivos

Compreender as bases cientificas do treinamento fisico;
Compreender os principios e métodos do treinamento fisico;
Aprofundar os conhecimentos tedricos e praticos sobre periodizagédo.

Il. Programa

UNIDADE | — Introducgéo ao treinamento desportivo
Treinamento desportivo e terminologia

Modelos de desempenho

UNIDADE Il — Principios do treinamento desportivo
Principio da individualidade

Principio da sobrecarga

Principio da adaptagéo

Principio da especificidade

Principio da continuidade

Principio da variabilidade

UNIDADE Il — Métodos do treinamento desportivo
Métodos de treinamento de resisténcia

Métodos de treinamento intermitente

Métodos de treinamento de flexibilidade

Métodos de treinamento psicoldgico

Métodos de treinamento de forga

Métodos de treinamento de velocidade

Métodos de treinamento de potencia

Métodos de treinamento de coordenacéo
UNIDADE IV — Aspectos fisiol6gicos do treinamento desportivo e avaliacédo da aptidao fisica
Bioenergética

Avaliacéo da aptiddo cardiorrespiratoria

Avaliacéo das aptidées musculoesquelética e motora
Avaliacé@o das habilidades esportivas

UNIDADE V - Periodizagao

Introducéo a periodizagéo

Modelos de periodizacéo

Periodizacéo aerdbica e anaerébica

Periodizacdo neuromuscular

Caracteristicas do treinador

Treinamento em altitude e em diferentes temperaturas
Doping

lll. Metodologia de Ensino
- Aulas praticas e virtuais, discussdes e comentarios, com material complementar disponibilizado para xerox e download.
- Recursos audiovisuais: Datashow, quadro, giz e textos.

IV. Formas de Avaliacdo

- Provas com questdes objetivas e dissertativas segundo as normas institucionais.
12 avaliagdo: Unidade | e Il

22 avaliagdo: Unidade IlI

32 avaliagdo: Unidade IV

42 avaliacdo: Unidade V

Exame: todo o conteido ministrado (Unidades I, 11, 11l e V)
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