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PROGRAMA DE DISCIPLINA

DISCIPLINA:
EF216 FUNDAMENTOS METODOLOGICOS DO TREINAMENTO ESPORTIVO

PROFESSOR RESPONSAVEL:

HORAS SEMANAIS:

Teodricas Praticas Laboratério Orientagdo Distancia

30 30 0 0 0

Estudo em Casa Sala de Aula Pratica de Extensdao Orientagao de Extensao

0 60 0 0

N2 semanas Carga horaria total Créditos Exame Frequéncia Aprovagao
15 60 4 SIM >=75% SIM
EMENTA:

Conceituacgfes e estrutura do treinamento desportivo. Principios do Treinamento. Meios e
Métodos do Treinamento. Caracterizacdo das capacidades fisicas. Etapas de preparacao
desportiva de muitos anos.

OBJETIVOS:
+ Conhecer as teorias e principios basicos do treinamento e desempenho fisico ou
esportivo;

« Conhecer as capacidades fisicas motoras e suas caracteristicas e manifestacées no
esporte e desempenho;

+ Conhecer os métodos e meios de treinamento fisico e esportivo para as diferentes
capacidades fisicas de acordo com os objetivos das atividades ou modalidades
esportivas;

+ Compreender o processo de iniciagdo ao treinamento esportivo junto ao ensino
escolar fundamental e médio.

PROGRAMA:

1. O esporte e a sociedade moderna: histérico e evolugcdo do esporte, a ciéncia e o
desempenho desportivo e 0 esporte na escola;

2. O treinamento desportivo: terminologias e conceitos fundamentais objetivos do
treinamento e do desempenho atlético;

3. Os principios do treinamento fisico e esportivo;

4. Meios e métodos de treinamento fisico e esportivo: métodos continuos e
intervalados;

5. Conceituagéo e caracterizacdo das capacidades fisicas motoras, interdependéncias

entre elas e seus métodos de treinamento: Forca, Resisténcia, Velocidade,
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Flexibilidade, Coordenacéo, Agilidade e outras.

BIBLIOGRAFIA BASICA:

BOMPA, T. O. A Periodizagao no Treinamento Desportivo. Sdo Paulo, Ed. Manole, 2001.
GOMES, A. C. Treinamento Desportivo. Estruturacdo e Periodizacdo. 22 Edicdo. Artmed,
Porto Alegre, 20009.

WEINECK, J. Treinamento Ideal. Sdo Paulo, Ed. Manole, 1999.

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTAR:

BARBANTI, V. J. Treinamento Fisico: Bases Cientificas, Sdo Paulo: CLR Balieiro, 1986.
BARBANTI, V. J. AMADIO, A. C.; BENTO, J. O.; MARQUES, A. T. Esporte e Atividade
Fisica. Interacéo entre rendimento e saude. Sdo Paulo, Manole, 2002.
VERKHOSHANSKI, Y. Treinamento Desportivo. Porto Alegre, Artmed, 2001.

CRITERIOS DE AVALIACAO:
e AvaliagOes escritas (peso 2);
e Participacdo nas aulas tedricas e praticas, relatorios de aulas praticas em grupos (peso 1).




