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EMENTA

Conceituacdo de Treinamento Esportivo. Componentes da carga, principios e organizacdo do
treinamento esportivo em geral. Base tedrica e procedimental do treinamento de Forca, Velocidade,
Resisténcia, Flexibilidade e Coordenacéao.

OBJETIVOS

Proporcionar ao aluno:

e Conceituar Treinamento esportivo, bem como, compreender seus elementos de planejamento e
organizagao;

e ldentificar as principais capacidades fisico-coordenativas e compreender seus mecanismos
adaptativos.

e Compreender contribuicdes do conhecimento sobre treinamento esportivo a Educacao Fisica.

CONTEUDO PROGRAMATICO E CRONOGRAMA

Data da aula Atividade prevista Professor(a)
Apresentacdo da disciplina, cronograma, avaliagdes. Claudio
09/03 Historico breve do treinamento esportivo, Conceituagéo
de Treinamento esportivo e Adaptacao
Componentes da carga: Carga, Volume, intensidade, Claudio
lle 16 pausa, densidade
18e 23 Treinamento das Capacidades Coordenativas: Definicbes o
e Bases tedricas do treinamento coordenativo Claudio
Treinamento da Forca: Definicbes e Bases tedricas do o
25e 30 treinamento de forga Claudio
01/04 A definir
06 e 08 Treinamento da Resisténcia: Definicbes e Bases tedricas o
do treinamento de Resisténcia Claudio
Treinamento da Flexibilidade: Definicbes e Bases tedricas L
13e15 do treinamento de Flexibilidade Claudio
222429 Treinamento das Capacidades Coordenativas: Modelos o
do treinamento coordenativo Claudio
04 a 11/05 Treinamento da Forga: Métodos de treinamento de forca Claudio
13 A definir
18a 25 Treinamento da Resisténcia: Métodos de treinamento de o
Resisténcia Claudio
27 Treinamento da Flexibilidade: Técnicas de treinamento de o
Flexibilidade Claudio
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Treinamento da Flexibilidade: Técnicas de treinamento de
01 a 03/06 o sudi
a Flexibilidade Claudio
Terminologia e variaveis estruturais: Objetivos, Meios e
08 e 10 ] ) .
Métodos de treinamento e exercicios Claudio
15e 17 Principios do treinamento esportivo Claudio
Organizacao do Treinamento Esportivo: o
22e24 Planejamento/Periodizagdo Claudio
29 A definir
01 a 08/07 Trabalhos e avaliagbes Claudio
13 Avaliagdo substitutiva Claudio
15 Ajustes finais e encerramento da disciplina Claudio

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

CRITERIOS DE AVALIACAO E FREQUENCIA
O conceito final serd o resultado do somatério das notas alcancadas em atividades assim pontuadas:

- AvaliacOes tedricas 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

- Avaliacao substitutiva: Avaliagdo versando sobre um ou mais dos temas abordados no semestre.
Ela substitui a nota total do semestre.

A nota final (NF) sera atribuida por meio da equagéo:
NF = AT + RQP + CQP

v Em cumprimento as resolu¢cdes em vigéncia serd considerado reprovado o discente que ndo
alcancar média final maior ou igual a 6,0 e/ou obtiver mais que 18 auséncias nas aulas determinadas
pelo calendario divulgado pela COEFI.

BIBLIOGRAFIA BASICA (ordem decrescente de ano de publicac&o)

SAMULSKI, D. M.; MENZEL, H. J.; PRADO, L. S. Treinamento esportivo. Sdo Paulo: Manole, 2013. E-
book.

MARTIN, D.; CARL, K.; LEHNERTZ, K. Manual de Teoria do Treinamento Esportivo. Sdo Paulo: Phorte,
2000.

WEINECK, Jurgen. Treinamento ideal: instru¢des técnicas sobre o desempenho fisiolégico, incluindo
consideracdes especificas de treinamento infantil e juvenil. 9. ed. Sdo Paulo: Manole, 1999.

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTAR (ordem decrescente de ano de publicagao)

FLECK, S.J.; KRAEMER, W.J. Fundamentos do treinamento da forgca muscular. 4. ed. Porto Alegre:
Artmed, 2017.

ALTER, M.J. Ciéncia da flexibilidade. Porto Alegre: Artmed. 2010.

BAECHLE, T. R.; EARLE, R. W. Fundamentos do treinamento de forca e do condicionamento. 3ed.
Barueri: Manole, 2010.

CHANDLER, T.J.; BROWN, L.E. Treinamento de for¢ca para o desempenho humano. Porto Alegre.
Artmed., 2009.

BARBANTI, V. J. Formacéo de esportistas. Barueri: Manole, 2005.
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