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Carga horaria semestral: 45h
Carga horaria semanal tedrica: 2h
Carga horaria semanal prética: 1h
Semestres: |

Objetivos

Compreender as diferentes formas do treinamento esportivo e ser capaz de montar uma planificagéo esportiva
basica

Ementa

Conceitos e evolugao historica do treinamento esportivo. Formacao desportiva. Fundamentos do treinamento
esportivo. Periodizacé@o do treinamento esportivo e suas relagdes com a educagéo fisica escolar.

Pré e co-requisitos

EFF 194
Oferecimentos obrigatdrios
N&o definidos
Oferecimentos optativos
Curso Grupo de optativas
Educacéo Fisica - Licenciatura Geral
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Conteldo

Unidade T P ED |Pj To

1.Conceitos e evolucéo histérica do treinamento esportivo 4h Oh Oh Oh 4h
1.Conceituacao, objetivos e tarefas do treinamento esportivo
2.Periodos histéricos do treinamento esportivo

2.Formagao desportiva 6h Oh Oh Oh 6h
1.Modelos de formacéo desportiva
2.Desempenho e talento desportivos

3.Fundamentos do treinamento esportivo 8h Oh Oh Oh 8h
1.Fundamentos bioldgicos do treinamento esportivo
2.Fundamentos pedagdgicos do treinamento esportivo

4.Periodizagdo do treinamento esportivo e suas relagbes com a 12h | Oh Oh Oh 12h
educacao fisica escolar
1.Macrociclo
2.Microciclos
3.Sessbes de treino
4.Modelos de periodizacdo

5.Carga de treino fisico Oh 3h Oh Oh 3h
1.Variaveis da carga de treino

6.Métodos de treinamento da resisténcia Oh 5h Oh Oh 5h
1.Métodos continuos
2.Métodos intervalados

7.Métodos de treinamento da forca Oh 3h Oh Oh 3h
1.Métodos dinamicos
2.Métodos estaticos

8.Métodos de treinamento da velocidade Oh 2h Oh Oh 2h
1.Métodos de repeticdo

9.Método de treinamento da flexibilidade Oh 2h Oh Oh 2h
1.Método passivo
2.Método ativo
3.Método misto

Total [ 30h | 15h | Oh Oh 45h

(T)Tedrica; (P)Prética; (ED)Estudo Dirigido; (Pj)Projeto; Total(To)

Planejamento pedagogico

Carga horaria Itens

Tedrica Apresentacao de conteddo oral e escrito com o apoio de equipamento (projetor,
guadro-digital, TV, outros); Apresentacao de contetdo oral e escrito em quadro
convencional; Apresentagdo de contetido pelos estudantes, mediado pelo
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professor; Apresentacao de conteudo utilizando aprendizado ativo; e Debate
mediado pelo professor

Pratica Pratica demonstrativa realizada pelo professor ou monitor; Pratica executada por
alguns estudantes, sendo demonstrativa para a maioria dos estudantes; Pratica
executada por todos os estudantes; e Pratica investigativa executada por todos os

estudantes
Estudo Dirigido Debate, Leitura conduzida e Projeto
Projeto Projeto de ensino e Projeto de extensdo
Recursos auxiliares N&o definidos
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