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PLANO DE CURSO
EMENTA:

Introducé@o ao treinamento desportivoelaBbes interdisciplinares ao treinamento despmrtiv
Valéncias fisicas (identificacdo, medida, avaliacacEstrutura e organizacdo do treinamento
desportivo. Métodos de trabalho no treinamentpaltiso.

OBJETIVOS:

- Saber organizar e interelacionar as diferentesastdp um programa de treinamento desportivo
coletivo e individual.

- Citar as relacdes do treinamento desportivo comasudtreas do conhecimento

- Saber conceituar as valéncias fisicas

- Saber analisar as caracteristicas do desenvolngstvaléncias fisicas nas diferentes faixas
etarias

- Saber medir e avaliar as valéncias fisicas

- Analisar as diferentes fases de um programa deatreznto desportivo

- Consideracfes gerais do treinamento.

- Saber aplicar trés metodologias do treinamentoaitégp num grupo de alunos

Programa

1. Introducéo ao treinamento desportivo:

1.1Conceitos

1.2 Tendéncias naturais

1.3Relacdes interdisciplinares

2. Treinamento desportivo/valéncias fisicas

2.1Conceito de valéncia fisica

2.2Biologia e desenvolvimento das valéncias

2.3 Quantificacdo das valéncias fisicas nos diferemgsportos

3. Treinamento desportivo — estrutura e organizacao

3.1Plano geral de um programa de treinamento

3.2Tipos de programa de treinamento desportivo: lggrgao (microciclo) — curto (microciclo)

3.3 Caracteristicas das fases dos programas de treit@hesportivo

3.4Estagios ou vivéncia profissional em clubes — ateale empresas que desenvolvem programas
desportivos
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ﬁfﬁ 3.5Palestras de convidados

4. Treinamento desportivo — método de trabalho
4.1 Formas continuas

4.2 Formas intervaladas

4.3 Treinamento psicolégico

METODOLOGIA:
Demonstracéo
Seminario

Aulas expositivas
Aulas praticas
AVALIACAO:

Seminarios
Somativa ao final de cada unidade
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