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Ementa: 
O condicionamento físico das diversas modalidades esportivas. Generalização e especificação 
do treinamento em esportes. Planejamento, diagnóstico, prognóstico, execução e 
acompanhamento. A periodização. 
 
Objetivos: 
 
Programa: 
Parte I – Introdução 
1. Conceitos:  

A essência do desporto; 
Conceitos: treinabilidade; treinamento de um atleta; treinamento desportivo. 

2. Caracterização introdutória: 
Objetivos, tarefas, exercícios e principais aspectos do conteúdo do treinamento a carga e a 
recuperação como componentes do treinamento desportivo. 

3. Princípios gerais e especiais do treinamento desportivo: 
Princípios pedagógicos gerais da atividade do treinador; 
Algumas leis e princípios do treinamento desportivo. 

Parte II - Aspectos Fundamentais do Sistema de Preparação do Desportista 
O treinamento intelectual, técnico e tático no desporto; 
A preparação física do atleta (conceito, classificação, principais métodos e meios de treinamento 
da resistência, força, velocidade, flexibilidade, coordenação motora. 
Parte III - A Estruturação do Treinamento Desportivo 
Sistema tradicional de estruturação (Matveev: unidade/sessão de treinamento, mediociclo, ciclo 
semestral, ciclo anual e  plurianual); 
Fundamentos da periodização dos grandes ciclos; 
Particularidades da estrutura de treino dos vários períodos do ciclo de treinamento; 
Particularidades da periodização do treinamento nas diversas modalidades desportivas. 
Parte IV - O controle do Processo de Treinamento Desportivo 
 
Conteúdo programático: 
Conceitos: Sistema de Preparação, treinamento desportivo; 
Exercício físico: classificações; 
Caracterização do esforço físico dos diferentes desportos: metabolismo, sistema funcional 
prioritário, quantificação do esforço; 
Estudo das diferentes capacidades biomotoras: coordenação, força, resistência, velocidade, 
flexibilidade; particularidades da composição dos meios e métodos de treinamento do 
desportista de competição; 
Sistema de preparação de muitos anos; 
Treinamento na fase de preparação básica do desportista; 
Treinamento na fase de iniciação desportiva especializada; 
Periodização do Treinamento: estruturação e organização do processo de treinamento; 
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Controle das diferentes capacidades biomotoras, técnica e tática na perspectiva longitudinal do 
processo de treinamento; 
Tópicos especiais do sistema de preparação do desportista. 
 
Estratégias: 
Aulas expositivas. 
Aulas de aplicação prática dos conhecimentos. 
Discussão de textos (artigos técnicos e capítulos de livros). 
Palestras. 
 
Critérios de avaliação: 
Participação nas aulas teóricas e práticas 10,0 
Resumo e discussão de textos 3,0 
Prova escrita 4,0 
Trabalhos individuais ou em pequenos grupos 3,0 
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