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Metodologia: O conteudo do curso € disponibilizado ao aluno para estudo online em uma interface
diagramada de facil navegagédo chamada de Sala de Aula Virtual. O acesso ao material € bastante
intuitivo e proporciona uma experiéncia de interatividade no processo de aprendizagem a distancia.

Sincronicidade: O curso é caracterizado como sincrono, a partir do momento da matricula, com a
indicac&o por parte do aluno, da data que iniciara, tendo em vista que passa a ter data de inicio e
término definidas. As aulas/médulos de estudo séo disponibilizados de forma gradual, sendo necessario
que o aluno complete os estudos de um maodulo para prosseguir para o médulo seguinte no periodo de
estudos programado.

Tutoria e Formas de Interagao: Os alunos recebem suporte de uma tutoria especificamente designada.
A interacéo é realizada por meio do sistema de Sala de Aula Virtual. A tutoria consiste na assisténcia
didatica, compartilhamento de informacgdes, troca de experiéncias visando o melhor aproveitamento dos
conteudos estudados.

Avaliagao final/Certificagao: A avaliagcdo final é quantitativa. A geragao do certificado é condicionada a
verificagado de aproveitamento minimo de 70% (setenta por cento) nas atividades da avaliagao final. O
curso conta com ferramenta de avaliagdo de conteudo (aprendizagem) correspondente a carga horaria
certificada.

Organizagao curricular: O curso apresenta organizacgao curricular elaborada a partir de projetos
pedagogicos especificos por uma equipe pedagodgica multidisciplinar, que acompanha toda a concepgao
dos conteudos.

Tecnologia de EAD/e-learning: Apods a elaborag&o dos conteudos é realizada a migragéo para a Sala
de Aula Virtual, que é um ambiente de aprendizagem online otimizado para EAD.

Materiais Didaticos: O conteudo programatico € lastreado em materiais didaticos atualizados. Dentre
as ferramentas de aprendizagem além do material de estudo estdo a avaliagao final, grupo de estudos
com o tutor/professor e sistema de anotagdes sobre o curso.

Interagao e Suporte Administrativo: O curso conta — além do suporte de tutoria - com uma
infraestrutura de apoio que prevé a interagédo entre alunos e professores/tutores; e alunos e equipe de
apoio administrativo. Essa interagao é garantida por meios eletrénicos e/ou por meio telefénico,
conforme o caso. A Sala de Aula Virtual utilizada pela CURSOS VIRTUAIS LTDA é uma plataforma
proprietaria, desenvolvida e atualizada permanentemente.

Sobre a Instituigao de Ensino: A CURSOS VIRTUAIS LTDA é uma escola de educagéao a distancia.
Iniciamos nossas atividades em 2006 e contamos com mais de 500 mil alunos matriculados em diversos
cursos. Além disso, somos associados da ABED - Associagao Brasileira de Educacéao a Distancia.
Legalmente constituida inscrita no CNPJ 08.179.401/0001-62, atua com a idoneidade e credibilidade
auxiliando diversos 6rgaos publicos e empresas privadas, além de milhares de profissionais, servidores
publicos, estudantes e professores de todo o pais.



ESTRUTURA DO CURSO - COMPONENTES CURRICULARES

NOME DA CAPACITAGAO: Fundamentos do Treinamento Desportivo

OBJETIVO DE APRENDIZAGEM: Proporcionar ao aluno uma visao abrangente sobre os temas do
conteudo programatico. Melhorar as competéncias especificas do curso e desenvolver habilidades de
pensamento critico e analitico acerca do tema estudado.

ATIVIDADES/AULAS:

1) Treinamento desportivo e treinamento na infancia e adolescéncia

2) Treinamento das capacidades motoras, forga e velocidade

3) Treinamento das capacidades, resisténcia, flexibilidade e coordenagéao
4) Exercicios fisicos para desenvolvimento das capacidades motoras

5) Periodizacao

CONTEUDO PROGRAMATICO DETALHADO:

Aspectos técnicos e taticos dos esportes

O esporte

Popularizagao/sociabilizagao

Classificagao dos esportes

Quanto a dimensao

Quanto ao numero de participantes

Quanto a caracteristica predominante ou determinante (grupos de esportes)
Grupos de esportes

O treinamento técnico

Técnica, individualidade e estilo

O aprendizado e a formacao técnica

O aprendizado e o aperfeigoamento da técnica

O carater evolutivo da técnica

O treinamento da tatica

Tatica nos esportes

Sistema tatico

Exercitacao tatica no futsal

Teorias taticas pedagdgicas

Método analitico (parcial)

Método integrado

Método sintético (global)

Aspectos metodologicos

Processo de ensino

Treinamento do exercicio fisico na infancia e adolescéncia
Crescimento e desenvolvimento humano

Crescimento e desenvolvimento da crianga e do adolescente
Faixa etaria e consequéncias para a pratica esportiva
Estagios do desenvolvimento esportivo

Estagio de iniciacdo — 6 a 10 anos de idade

Formacao esportiva — 11 a 14 anos de idade
Especializagdo — 15 a 18 anos de idade

Efeitos negativos do Treinamento Esportivo Precoce (TEP)
Evitando os riscos

Treinamento precoce

Principios cientificos do treinamento do exercicio fisico
Principios cientificos no exercicio fisico

Meios e métodos para estruturacao de uma aula de Educacéo Fisica
Aspectos intervenientes na qualidade dos meios de preparagao e pratica da atividade desportiva
Métodos pedagodgicos da preparagéo desportiva

Método continuo e intervalado (intermitente)

Classificagdo do método continuo

Classificagdo do método intervalado



O desenvolvimento da capacidade motora

Forca muscular

Tipos de forca

Relagao entre a forga maxima e a forga rapida
Forca de resisténcia

Poténcia muscular

Resisténcia muscular

Fatores que determinam a forga — fisioldgicos, bioquimicos, fisicos, psicolégicos e biomecanicos
Fatores condicionadores da forca

Fatores nervosos

Tipos de fibra muscular

Tipos de contragao muscular

Treinamento da for¢ca em criangas e adolescentes
Recomendacgdes sobre o treino de forga para a crianga pré-pubere
Orientagdes basicas para a progresséao do treino de forga para criangas
O desenvolvimento da capacidade motora
Velocidade

Estruturacao da velocidade (tipos de velocidade)
Fatores dos quais depende a velocidade
Velocidade de propagagao dos impulsos nervosos
Qualidade técnica dos movimentos

Mobilidade articular

Sexo e idade

Fadiga

Treino da velocidade

Orientagdes metodoldgicas

Aceleracéo

Velocidade maxima

Velocidade de resisténcia

Treinamento da velocidade em criangas e adolescentes
Meninos versus meninas

O desenvolvimento da capacidade motora
Definigao de resisténcia

Organizacao da resisténcia em objetivos
Fatores que determinam a resisténcia
Manifestacao da resisténcia

Grupos especiais

Capacidade aerobia

Capacidade anaerdébia

Treinos aerdbios e anaerodbios

O desenvolvimento da capacidade motora
Flexibilidade

Tipos de flexibilidade

Flexibilidade estatica e dindmica

Flexibilidade ativa e passiva

Flexibilidade geral e especifica

Fatores condicionantes

Extensibilidade muscular

Elasticidade muscular

Neuromusculares

Fusos neuromusculares

Sexo

Fatores externos

Temperatura muscular

Fadiga

Relaxacao da tenséo e do estresse
Relaxamento muscular

Prevencao de lesdes

Desvantagens do treino da flexibilidade
Principios metodoldgicos

Prescricao de exercicios



Métodos e conteudo de treino da flexibilidade

Métodos dinamico e estatico

Flexibilidade dinamica

Flexibilidade estéatica

Métodos ativo e passivo

Estiramento passivo

Estiramento ativo

Estiramento passivo — ativo

Grupos especiais

Treino da flexibilidade na infancia e adolescéncia

O desenvolvimento da capacidade motora: coordenagao
Coordenacao

Classificagao da coordenacao e sua complexidade
Capacidades motoras coordenativas

Exercicios fisicos para o treinamento da forgca muscular
Treinamento de forga rapida (membros inferiores)
Treino - Saltos horizontais e verticais

Exercicios - Saltos horizontais e verticais com cones
Treinamento de forga rapida (membros superiores)
Treinos - Langamentos de bola de areia (medicine ball) de 2 a 3 kg
Exercicios fisicos para o treinamento da velocidade
Exercicios para o desenvolvimento da velocidade de reacéo
Velocidade de aceleracio

Velocidade maxima

Treinamento da velocidade de resisténcia

Exercicios fisicos para o treinamento da coordenagéao e agilidade
Exercicios fisicos para a coordenacao e agilidade
Exercicios com corridas de aceleragao e desaceleragao em diversas direcdes
Exercicios coordenativos

Exercicios fisicos para o treinamento da resisténcia
Resisténcia - Frequéncia cardiaca (120-160 bpm)
Resisténcia com exercicios continuos

Exercicios continuos e intervalados

Exercicios fisicos para o treinamento da flexibilidade
Alongamento estatico

Alongamento ativo

Alongamento passivo

Por que planejar?

Ciclos de treinamento

Teoria da supercompensacao

Apresentando a periodizag¢ao do treinamento

A periodizagao classica

Exemplificando a periodizagédo do treinamento
Consideragdes finais



