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PROGRAMA DE DISCIPLINA 

DISCIPLINA:  
EF513 TREINAMENTO DESPORTIVO E A PREPARAÇÃO DO DESEMPENHO 

PROFESSOR RESPONSÁVEL:  
 

EMENTA: 
Estudo dos desportos de acordo com a característica das ações motoras, dos meios e métodos de 
treinamento, das capacidades motoras e sua relação com o princípio da especificidade. Modelos de 
estruturação e periodização do treinamento desportivo. 
 

OBJETIVOS: 
Apresentar os principais modelos de periodização para o treinamento esportivo bem como as capacidades 
biomotoras para a preparação de atletas visando a melhora do seu desempenho. 

PROGRAMA:  
 Apresentação da disciplina. 

 Capacidades biomotoras. 

 Força / pliometria. 

 Velocidade. 

 Periodização. 

 Resistência. 

 Flexibilidade. 

 Coordenação. 
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CRITÉRIOS DE AVALIAÇÃO:  
2 provas teóricas e 1 trabalho de periodização 
 

 

 


