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EMENTA

Conceituagdo de Treinamento Esportivo. Componentes da carga. principios e organizagdo do treinamento

esportivo em geral. Base tedrica e procedimental do treinamento de Forga, Resisténcia, Flexibilidade e
Coordenagdo.

OBJETIVOS

Proporcionar ao aluno:

Compreender o conceito Treinamento esportivo de forma clara, bem como. compreender seus
elementos de planejamento e organizag¢io;

Compreender os mecanismos adaptativos e os elementos basicos presentes no treinamento das
capacidades motoras Forg¢a. Resisténcia. Flexibilidade e Coordenagao. '

Identificar e compreender métodos e processos de treinamento esportivo de Forca, Resisténcia
Flexibilidade e Coordenacéo.

Ser capaz de atualizar seus conhecimentos pelo reconhecimento de fontes de informagdo e analisg
critica de material bibliografico. g

Identificar contribui¢des do Treinamento esportivo a Educacao Fisica.

CONTEUDO PROGRAMATICO

Conceituacio do Treinamento esportivo,

Objetivos, Meios e Métodos de treinamento

Componentes da Carga: Estimulo/carga: Adaptacao. Intensidade; volume: Pausa/recuperagao

Os principios do treinamento esportivo: da sobrecarga : da especificidade: individualidade biologica
Relacdo ideal sobrecarga-recuperagdo: da Continuidade; do direcionamento da sobrecagra: dq
periodizagao:
O Treinamento dos Principais Requisitos Motores: Definigdes, Bases tedricas e Métodos dé

treinamento de For¢a, Resisténcia, Flexibilidade e Capacidades Coordenativas (participa¢do nd
Seminario Mineiro de Comportamento Motor — UFMG).

Organizacio do Treinamento Esportivo: Planejamento/Periodizacao
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METODOLOGIA DE ENSINO

Aulas expositivas. dialogadas e praticas. Atividades presenciais e a distancia.

CRITERIOS DE AVALIACAO

O conceito final sera o resultado do somatorio das notas alcancadas em atividades assim pontuadas:

2 Provas teoricas: 3.0 pontos (cada)
| Trabalho tedrico-pratico: 3.0 pontos
Participagdo: 1,0 ponto

BIBLIOGRAFIA BASICA

MARTIN, D.; CARL, K. : LEHNERTZ. K. Manual de Teoria do Treinamento Esportivo. Sio Paulo
Phorte, 2006. 2008, 480 p.

SILVA, L. R. R. Desempenho esportivo: treinamento com criangas e adolescentes. 2ed. Sao Paulo: Phorte,
2010. 632 p.

WEINECK. J. Treinamento Ideal. 9ed. Sdo Paulo: Manole, 1999/2003.

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTAR

ABOARRAGE., N. Treinamento de for¢a na dgua. Sao Paulo: Phorte, 2008. 195 p.
ALTER, M. J. Ciéncia da Flexibilidade. 2ed. Porto Alegre: Artmed Editora, 1999.

BAECHLE. T. R.: EARLE. R. W. Fundamentos do treinamento de for¢ca e do condicionamento. 3ed
Barueri: Manole, 2010. 592 p.

BOMPA, T. O. Periodizacio: teoria e metodologia do treinamento. Sdo Paulo: Phorte. 2002. 423 p.
BOMPA. T. O. Treinando atletas de desporto coletivo. Sdo Paulo: Phorte. 2005. 350 p.
BOSCO, C. A for¢a muscular: aspectos fisiologicos e aplicagdes praticas. Sdo Paulo: Phorte, 2007. 504 p.

CHAGAS. M. H.: LIMA, F. V. Musculacao: Variaveis estruturais. Belo Horizonte: Casa da Educacdo Fisica
2ed. 2011.

COELHO. L. O treino da flexibilidade muscular e o aumento da amplitude de movimento: uma revisao critica
da literatura. Motricidade. v.3:n. 4. p. 22-37. 2007.

GALLAHUE, D. L.: DONELLY, K. Educacio fisica desenvolvimentista para todas as crian¢as. Sao Paulo
Manole, 2009.

GRECO, P. J.: BENDA, R. N. Iniciacao esportiva universal: da aprendizagem motora ao treinamento
tecnico. Vol. 1: 1999,

KRAEMER, W. J.: FLECK, S. J. Fundamentos do treinamento de for¢a muscular. Sdo Paulo: Artmed, 4ed
2017.

~

KRAEMER, W. J.: FLECK. S. J. Treinamento de For¢a para Jovens Atletas. Sdo Paulo: Manole, 200}
/
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216p.

NEWSHOLME. E.: LEECH. T.; DUESTER. G. Corrida: ciéncia do treinamento e desempenho. Sao Paulo:
Phorte, 2006. 412 p.

OLIVEIRA, P.R. (org.). Periodizagio contemporinea do treinamento desportivo: modelo das cargas
concentradas de forga, sua aplicagdo nos jogos desportivos - basquetebol. futebol de campo, futsal. voileibol e
luta - judo. Sao Paulo: Phorte, 2008. 254 p.

PLATONOV, V. N.: BULATOVA, M. M. A preparacio fisica. Rio de Janeiro: Sprint, 2003. 388 p.
SAMULSKI. D. M.: MENZEL. H. J.: PRADO. L. S. Treinamento esportivo. Sao Paulo: Manole. 2013. 376p.
TUBINO, M. J. G. Metodologia Cientifica do Treinamento Desportivo. 13ed. Rio de Janeiro: Shape, 2003.

WEINECK., J. Biologia do esporte. 9ed. Sdo Paulo: Manole, 1999/2003.

Aprovado pelo Colegiado em 3 o8 f, L'.]
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