
 
 

PLANO DE ENSINO  

MÉTODOS E PROCESSOS DE TREINAMENTOS 

CARGA HORÁRIA: 80 HORAS 

 
EMENTA 

Evolução e histórico dos processos de treinamentos desportivos e conhecimento das escolas 

modernas, bem como estudo e análise dos fatores que intervêm no desenho e organização dos 

programas de rendimento, levando ao aluno a utilizar meios de diagnosticar, desenvolver, controlar 

e avaliar um programa. Os princípios de treinamentos, estruturação, periodização e ciclos de 

treinamento nas escolas modernas. A preparação física nos desportos coletivos e individuais. 

Bateria de testes, aspectos biomecânicos do movimento. 

COMPETÊNCIAS E HABILIDADES 

Conhecer a história do treinamento desportivo, a evolução dos métodos de treinamento e seu 

estágio atual. Analisar, definir e conceituar as terminologias específicas do treinamento desportivo. 

Entender os princípios do treinamento desportivo e seus componentes, bem como, as capacidades 

motoras e a sua inserção no plano do treinamento. Entender e discutir os efeitos do treinamento 

desportivo sobre o organismo humano considerando as diferentes valências físicas. Compreender 

e relacionar os principais métodos de treinamento com a aquisição e a manutenção da saúde 

CONTEÚDO PROGRAMÁTICO 

INTRODUÇÃO AO TREINAMENTO ESPORTIVO 

Missiologia: Considerações Preliminares 

Evolução Do Teinamento Esportivo 

 

O DESEMPENHO 

Fatores Que Influenciam No Desempenho 

 

O PROGRAMA DE TREINAMENTO 

Ferramentas de Avaliação 

A Construção do Programa de Treinamento 

 

A PERIODIZAÇÃO DO TREINAMENTO 

Escolas de Treinamento Desportivo 

Modelos de Periodização do Treinamento 

 

OS MÉTODOS DE PERIODIZAÇÃO DO TREINAMENTO 

Aplicação De Métodos de Periodização do Treinamento 

 

O AUMENTO DA PERFORMANCE POR MEIO DO TREINAMENTO ESPORTIVO 

Métodos e Processos de Treinamento Físico 

Otimização do Desempenho no Esporte 



 
 

PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS 

As aulas à distância serão realizadas em vídeo aulas, material disponível no Ambiente Virtual de 

Aprendizagem (AVA), atividades de apoio para exploração e enriquecimento do conteúdo 

trabalhado, fóruns de discussão, atividades de sistematização, avaliações e laboratórios práticos 

virtuais. 

RECURSOS DIDÁTICOS 

Livro didático; 

Vídeo aula; 

Fóruns; 

Estudos Dirigidos (Estudo de caso); 

Experimentos em laboratório virtual; 

Biblioteca virtual; 

Atividades em campo. 

SISTEMA DE AVALIAÇÃO 

 
A distribuição dos 100 pontos acontecerá da seguinte forma durante o período de oferta da disciplina: 

      Fórum de Discussão Avaliativo: 10% 
 

      Estudo Dirigido:10% 
 

      Avaliação Parcial I: 15% 

 .  Avaliaçao Parcial II: 15% 
 

      Avaliação Final: 50% 

 
Caso o aluno não alcance no mínimo 60% da pontuação distribuída, haverá a Avaliação 

Suplementar com as seguintes características: 

      Todo o conteúdo da disciplina. 
 

      Valor: 100 pontos 
 

      Pré-requisito: Resultado Final >= 20 e <60 
 

      Regra: (Resultado Final + Nota Prova Suplementar) / 2 
 

      Média final para Aprovação: >= 60 pontos 
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