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Plano de Curso 

 
EMENTA: Evolução do treinamento desportivo. Princípios científicos do Treinamento 

Desportivo. Fundamentos do treinamento desportivo. Métodos de treinamento. Periodização 

e organização do treinamento desportivo. Qualidades e Capacidades Físicas. Mecanismos 

fisiológicos do treinamento desportivo.  
 

OBJETIVOS 
 Auxiliar no desenvolvimento de conhecimentos teórico-práticos dos diversos aspectos 
relacionados às características gerais, bases científicas e planejamento do treinamento 
desportivo. 
 
CONTEÚDO PROGRAMÁTICO 

 
   Unidade I 

 
• Conceitos e características gerais do treinamento desportivo. 
• Treinamento ao longo da história. 
• Princípios do treinamento desportivo. 

 
  Unidade II 

 
• Qualidades físicas intervenientes na performance e na saúde. 
• Métodos de treinamento. 
• Avaliação da carga de treino. 
• Fatores Complementares do treinamento. 

 
   Unidade III 

 
• Planejamento do treinamento. 
• Periodização do treinamento. 

 
METODOLOGIA 

 
Aulas expositivas dialogadas, estudos dirigidos, grupos de debate, atividades de pesquisa, 
realizadas com o auxilio da bibliografia e de recursos áudio-visual. Aulas práticas e aulas de 
campo para vivencia dos conteúdos teóricos. 

 
AVALIAÇÃO  
  Freqüência e participação nas atividades propostas.  
    Avaliações teóricas e práticas. 
    Apresentação de trabalhos e seminários. 
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