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EMENTA

Estudo da metodologia do treinamento desportivo, seus princípios, conteúdos de desenvolvimento, periodização e avaliação esportiva do

rendimento. Abordagem de novas tecnologias de registro, análise e controle da carga e fatores que interferem na performance do indivíduo

em diferentes modalidades esportivas.

I. Objetivos
Compreender as bases científicas do treinamento físico;

Compreender os princípios e métodos do treinamento físico;

Aprofundar os conhecimentos teóricos e práticos sobre periodização.

II. Programa
UNIDADE I – Introdução ao treinamento desportivo

Treinamento desportivo e terminologia

Modelos de desempenho

UNIDADE II – Princípios do treinamento desportivo

Princípio da individualidade

Princípio da sobrecarga

Princípio da adaptação

Princípio da especificidade

Princípio da continuidade

Princípio da variabilidade

UNIDADE III – Métodos do treinamento desportivo

Métodos de treinamento de resistência

Métodos de treinamento intermitente

Métodos de treinamento de flexibilidade

Métodos de treinamento psicológico

Métodos de treinamento de força

Métodos de treinamento de velocidade

Métodos de treinamento de potencia

Métodos de treinamento de coordenação

UNIDADE IV – Aspectos fisiológicos do treinamento desportivo e avaliação da aptidão física

Bioenergética

Avaliação da aptidão cardiorrespiratória

Avaliação das aptidões musculoesquelética e motora

Avaliação das habilidades esportivas

UNIDADE V – Periodização

Introdução à periodização

Modelos de periodização

Periodização aeróbica e anaeróbica

Periodização neuromuscular

Características do treinador

Treinamento em altitude e em diferentes temperaturas

Doping

III. Metodologia de Ensino
- Aulas práticas e virtuais, discussões e comentários, com material complementar disponibilizado para xerox e download.

- Recursos audiovisuais: Datashow, quadro, giz e textos.

IV. Formas de Avaliação
- Provas com questões objetivas e dissertativas segundo as normas institucionais.

1ª avaliação: Unidade I e II

2ª avaliação: Unidade III

3ª avaliação: Unidade IV

4ª avaliação: Unidade V

Exame: todo o conteúdo ministrado (Unidades I, II, III e IV)
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