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Ementa:

O condicionamento fisico das diversas modalidades esportivas. Generalizacio e especificacao
do treinamento em esportes. Planejamento, diagndstico, progndstico, execucdo e
acompanhamento. A periodizacdo.

Objetivos:

Programa:
Parte I — Introducgao
1. Conceitos:
A esséncia do desporto;
Conceitos: treinabilidade; treinamento de um atleta; treinamento desportivo.
2. Caracterizagdo introdutéria:
Objetivos, tarefas, exercicios e principais aspectos do contetido do treinamento a carga e a
recuperacao como componentes do treinamento desportivo.
3. Principios gerais e especiais do treinamento desportivo:
Principios pedagdgicos gerais da atividade do treinador;
Algumas leis e principios do treinamento desportivo.
Parte II - Aspectos Fundamentais do Sistema de Preparacdo do Desportista
O treinamento intelectual, técnico e tatico no desporto;
A preparacao fisica do atleta (conceito, classificag@o, principais métodos e meios de treinamento
da resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade, coordena¢ao motora.
Parte I1I - A Estruturacdo do Treinamento Desportivo
Sistema tradicional de estruturagdo (Matveev: unidade/sessdo de treinamento, mediociclo, ciclo
semestral, ciclo anual e plurianual);
Fundamentos da periodizacdo dos grandes ciclos;
Particularidades da estrutura de treino dos varios periodos do ciclo de treinamento;
Particularidades da periodizag@o do treinamento nas diversas modalidades desportivas.
Parte IV - O controle do Processo de Treinamento Desportivo

Contetdo programatico:

Conceitos: Sistema de Preparacdo, treinamento desportivo;

Exercicio fisico: classificacdes;

Caracterizacdo do esforco fisico dos diferentes desportos: metabolismo, sistema funcional
prioritario, quantificacdo do esforgo;

Estudo das diferentes capacidades biomotoras: coordenagdo, forga, resisténcia, velocidade,
flexibilidade; particularidades da composicdo dos meios e métodos de treinamento do
desportista de competicao;

Sistema de preparacdo de muitos anos;

Treinamento na fase de preparacao basica do desportista;

Treinamento na fase de iniciacdo desportiva especializada;

Periodizacao do Treinamento: estrutura¢ao e organizagao do processo de treinamento;
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Controle das diferentes capacidades biomotoras, técnica e titica na perspectiva longitudinal do
processo de treinamento;
Topicos especiais do sistema de preparagao do desportista.

Estratégias:

Aulas expositivas.

Aulas de aplicacdo pratica dos conhecimentos.

Discussao de textos (artigos técnicos e capitulos de livros).
Palestras.

Critérios de avaliacao:

Participagdo nas aulas tedricas e préticas 10,0
Resumo e discussio de textos 3,0
Prova escrita 4,0
Trabalhos individuais ou em pequenos grupos 3,0
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