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1 EMENTA

Principios gerais do treinamento esportivo. Relagdes entre as capacidades fisicas e o desempenho
esportivo nas diferentes modalidades. Métodos de treinamento fisico (ciclicos e aciclicos).
Planejamento e Periodizagdo do treinamento em diferentes modalidades. Especificidades do
treinamento no esporte adaptado.

2 OBJETIVO GERAL

Aprofundar a discussdo dos conceitos e métodos do treinamento e desempenho esportivo,
possibilitando a elaboragdo de um programa periodizado na preparagéo de atletas de diferentes
modalidades.

3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

3.1 Elaborar e contrastar diversos conceitos fundamentais do treinamento esportivo.

3.2 Identificar e criticar os diversos métodos de treinamento das principais formas de exigéncia
motora.

3.3 Elaborar planos de treinamento, justificando a sua estrutura de acordo com os principios gerais
do treinamento e as caracteristicas da modalidade.

3.4 Relacionar e discutir os elementos de preparacéo fisica, técnico e tatico.

3.5 Aplicagdes de conceitos para o treinamento no esporte paralimpico.

4. CONTEUDO PROGRAMATICO

4.1 UNIDADE I: Aspectos Gerais Sobre a Teoria do Treinamento
- Breve revisao sobre a evolugao do treinamento

- Classificagao das modalidades esportivas

- Contribuicdo aerdbia e anaerdbia em diferentes eventos

- Breve revisao sobre as adaptagdes determinadas pelo treinamento

4.2 UNIDADE II: Principios do Treinamento Esportivo
- Individualidade biolégica ou das diferengas individuais
- Sobrecarga

- Adaptacéao

- Especificidade

- Inter-relagcéo volume e intensidade

- Continuidade
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- Reversibilidade

4.3 UNIDADE Ill: Relacao entre capacidades fisicas e desempenho
- Resisténcia e aspectos energéticos

- Forca e aspectos energéticos

- Velocidade e aspectos energéticos

- Agilidade

- Flexibilidade

- Equilibrio

4.4 UNIDADE IV: indices Fisiolégicos Associados a Performance aerébia
- indices de poténcia aerdbia (VO2max, iVO2max, PV)

- indices de capacidade aerdbia (Limiares fisiolégicos/ Velocidade critica)

- Utilizag&o na prescrigdo do treinamento continuo e intervalado

4.5 UNIDADE V: Métodos de Preparagao Fisica (Ciclicos e Aciclicos)
- Treinamento Continuo

- Treinamento Intervalado

- Treinamento de Velocidade/Sprints

- Treinamento de Forca

- Treinamento Pliométrico

- Treinamento em Circuito

4.6 UNIDADE VI: Planejamento e Periodizagdo do Treinamento

- Aspectos gerais da periodizagéo

- Preparacao fisica, técnica e tatica nas diferentes modalidades esportivas
- Ciclos do treinamento

- Estrutura e organizagdo do treinamento no microciclo

- Estrutura e organizag&o do treinamento no mesociclos

- Estrutura e organizacdo do treinamento no macrociclo

- Modelos tradicionais e alternativos de periodizacao

4.7 UNIDADE VII: Treinamento no esporte adaptado
- Aspectos fisiologicos e antropométricos determinantes de cada deficiéncia;
- Implicacdes para o treinamento e o desempenho.

5. METODOLOGIA
Aulas tedricas expositivas, utilizagdo de multimidia, aulas praticas, leituras e discussao de textos.

6. AVALIACAO

6.1 Duas avaliagbes escritas individuais (0 a 10 pontos cada avaliagéo) — Peso 2 cada

6.2 Um trabalho relacionado a periodizagao (0 a 10 pontos) — Peso 2

6.3 Dois trabalhos referentes ao PPCC (0 a 5 pontos cada) — Peso 1

A nota final sera determinada por meio da média ponderada das quatro avaliacbes. A primeira
avaliagdo sera realizada apés o término da unidade IV. A segunda avaliagdo sera realizada apés o
término da unidade VII.

6.4 A prova final de recuperagao sera realizada a partir do contetido todo da disciplina, sendo que a
nota desta prova usada para calcular a média final por meio de um calculo de média aritmética.



7. CRONOGRAMA

DATAS CONTEUDOS NUMERO DE AULAS
11/08 a 01/09 Unidade l e Il 16

05/09 a 29/09 Unidade Ill e IV* 12

29/09 PROVA 1 02

03/10 a 20/10 Unidade V 12

24/10 a 14/11 Unidade VI* 14

17/11 PROVA 2 02

24/11 a 01/12 Apresentacdes Seminarios 06

05/12 Prova de recuperagao 02

Total previsto 68 hrs

*As atividades de Pratica Pedagdgica como Componente Curricular — PPCC serédo desenvolvidas
por meio de atividades propostas durante o semestre.
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