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Curriculo: 2018

Docentes (qualificacdo e situacao funcional): Claudio Manoel Ferreira
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Pré-requisito: N&o se aplica

Co-requisito: Nao se aplica

C.H. Total:
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C. H. Pratica:
N&o se aplica

C.H. Tebrica:
66h (72ha)

Carga horaria remota: Grau:

13h (14ha)

Bacharelado

Tipo de oferecimento: EDP (Educacéo Presencial)

Turno: Integral

EMENTA

Conceituagdo de Treinamento Esportivo. Componentes da carga, principios e organizagéo do treinamento
esportivo em geral. Base teérica e procedimental do treinamento de Forca, Resisténcia, Flexibilidade e

Coordenacéo.

OBJETIVOS

Proporcionar ao aluno:

e Compreender o conceito Treinamento esportivo, bem como, compreender seus elementos de

planejamento e organizacao;

e Compreender 0s mecanismos adaptativos e 0s elementos béasicos do treinamento das capacidades

motoras Forc¢a, Resisténcia, Flexibilidade e Coordenacao.

e |dentificar e compreender a aplicacdo de métodos e processos de treinamento esportivo de Forca,

Resisténcia, Flexibilidade e Coordenacéo.

o Identificar contribuicBes do Treinamento esportivo a Educacgéo Fisica

CONTEUDO PROGRAMATICO E CRONOGRAMA

Data da aula Atividade prevista Professor(a)

Apresentacao da disciplina, cronograma, avaliacdes.

04/03/2023 Histdrico breve do treinamento esportivo, Conceituacéo de Claudio
Treinamento esportivo e Adaptacéo
Componentes da carga: Carga, Volume, intensidade, pausa, o

07/03/2023  |yensidade Claudio
Componentes da carga: Carga, Volume, intensidade, pausa, L

11/03/2023 densidade Claudio
Treinamento das Capacidades Coordenativas: Definicdes € o

14/03/2023 Bases tedricas do treinamento coordenativo Claudio
Treinamento das Capacidades Coordenativas: Definicdes € o

18/03/2023 Bases tedricas do treinamento coordenativo Claudio
Treinamento da Forca: Definicdes e Bases tedricas do o

21/03/2023 treinamento de forca Claudio
Treinamento da Forca: Definicbes e Bases tebricas do o

25/03/2023 treinamento de forca Claudio

28/03/2023 A definir

01/03/2023 Treinamento da Resisténcia: Definicbes e Bases tedricas do Claudio

treinamento de Resisténcia
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Treinamento da Resisténcia: Definicbes e Bases tedricas do o
04/04/2023 | oinamento de Resisténcia Claudio
Treinamento da Flexibilidade: Definicbes e Bases tetricas do L
08/04/2023  reinamento de Flexibilidade Claudio
Treinamento da Flexibilidade: Definicbes e Bases tedricas do L
11/04/2023 4 i hamento de Flexibilidade Claudio
15/04/2023 Tre_lnamento das Ca_pamdades Coordenativas: Modelos do Claudio
treinamento coordenativo
18/04/2023 Tre_lnamento das Ca_pamdades Coordenativas: Modelos do Claudio
treinamento coordenativo
22/04/2023 Tre_inamento das Ca_pacidades Coordenativas: Modelos do Claudio
treinamento coordenativo
25/04/2023  [Treinamento da Forga: Métodos de treinamento de forga Claudio
29/05/2023 [Treinamento da Forga: Métodos de treinamento de forca Claudio
06/05/2023 [Treinamento da Forga: Métodos de treinamento de forca Claudio
Treinamento da Resisténcia: Métodos de treinamento de L
09/05/2023 Resisténcia Claudio
Treinamento da Resisténcia: Métodos de treinamento de )
13/05/2023 Resisténcia Claudio
Treinamento da Resisténcia: Métodos de treinamento de )
16/05/2023 Resisténcia Claudio
Treinamento da Flexibilidade: Técnicas de treinamento de .
20/05/2023 |\ o iilidade Cléudio
Treinamento da Flexibilidade: Técnicas de treinamento de .
23/05/2023 |\ oiilidade Cléudio
27/05/2023 Te,rmlnologla e'varlavels estrutur}al's: Objetivos, Meios e Claud
Métodos de treinamento e exercicios audio
03/06/2023 Te,rmlnologla e'varlavels estrutur}al's: Objetivos, Meios e o
Métodos de treinamento e exercicios Claudio
06/06/2023  [Principios do treinamento esportivo Claudio
10/06/2023 Principios go treinamento esportivo - .
Organ_lzagao ' 'do Treinamento Esportivo: Claudio
Planejamento/Periodizacéo
Organizacao do Treinamento Esportivo: o
17/06/2023 Planejamento/Periodizacio Claudio
20/06/2023  |Ajustes finais e encerramento da disciplina Claudio

METODOLOGIA DE ENSINO
Aulas expositivas, dialogadas. Atividades a distancia no formato de exercicios, encontros e discussdes.

CRITERIOS DE AVALIACAO E FREQUENCIA

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

- AvaliacOes teoricas AT — 4,0pts

- Resolucéo de questdes problema sobre treinamento esportivo em formato diversos (ex.
textos/audios/videos) RQP — 4,0pts

- Pareceres em textos/audios/videos produzidos pelos colegas CQP- 2,0pt

A nota final (NF) sera atribuida por meio da equacéao:

NF = AT + RQP + CQP
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v'Em cumprimento as resolu¢des em vigéncia sera considerado reprovado o discente que nao
alcancar média final maior ou igual a 6,0 e/ou obtiver mais que 18 auséncias nas aulas
determinadas pelo calendério divulgado pela COEFI.

BIBLIOGRAFIA BASICA (ordem decrescente de ano de publicagéo)

BARBANTI, V. J. Formagéao de esportistas. Barueri: Manole, 2005. 186 p.

SAMULSKI, D. M.; MENZEL, H. J.; PRADO, L. S. Treinamento esportivo. Sdo Paulo: Manole,
2013. 376p.

SILVA, L. R. R. Desempenho esportivo: treinamento com criancas e adolescentes. Sdo Paulo:
Phorte,

2006.430p

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTAR (ordem decrescente de ano de publicacéo)

ALTER, M.J. Ciéncia da flexibilidade. Ed. Artmed. 2010.

BAECHLE, T. R.; EARLE, R. W. Fundamentos do treinamento de forca e do
condicionamento. 3ed.

Barueri: Manole, 2010. 592 p.

CHANDLER, T.J.; BROWN, L.E. Treinamento de for¢ca para o desempenho humano. Porto
Alegre. Ed.

Artmed. 2009.

DANTAS, E. H. M. A préatica da preparacao fisica. 5ed. Rio de Janeiro: Shape, 2003.

FLECK, S.J.; KRAEMER, W.J. Fundamentos do treinamento da forca muscular. Artmed
Editora. Porto

Alegre.2006.
Aprovado pelo Colegiado em 2024/1
Assinatura digital do docente responsavel pela Assinatura digital
unidade curricular. Coordenador do Curso
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