CENTRO UNIVERSITARIO Plano de Ensino
UNIUN1Ca
Disciplina Isolada: Estudos e Fundamentos do Treinamento Desportivo - 80 horas
BACHARELADO EM EDUCACAO FISICA

Estudos e Fundamentos do Treinamento Desportivo / Periodo: 7
Professor: Clévia Fernanda Sies Barboza (Doutor)
CH: 80h

Ementa:
Introducao ao Treinamento Desportivo; Principios Bioldgicos e Pedagdgicos; Capacidades Biomotoras; Cargas de Treino; Métodos de Aplicacao e
Controle; Periodizacao do Treinamento e Modelos de Planejamento.

Habilidades:

Os estudantes irdo adquirir habilidade para desenvolver planos de treinamento considerando a periodizacdo, a individualizacdo e as metas
especificas dos atletas. Capacidade de realizar avaliagées regulares do desempenho dos atletas e interpretar os resultados para ajustar o
treinamento.

Metodologia:

As aulas a distancia serdo realizadas em video aulas, material disponivel no Ambiente Virtual de Aprendizagem (AVA), atividades de apoio para
exploragao e enriquecimento do conteldo trabalhado, féruns de discussao, atividades de sistematizacao, avaliacées e laboratérios praticos virtuais.
Recursos Didaticos:

Livro didatico;

Video aula;

Foruns;

Estudos Dirigidos (Estudo de caso);

Experimentos em laboratério virtual;

Biblioteca virtual;

Atividades em campo.

Conteudo Programatico:

INTRODUCI:\O AO TREINAMENTO ESPORTIVO

Breve histérico do treinamento esportivo.

Impacto da ciéncia do esporte no desenvolvimento de métodos de treinamento.
Relacao entre resultados esportivos e avancos cientificos.
PRINCiPIOS BIOLOGICOS E PEDAGOGICOS

Principios biolégicos: adaptacdo, sobrecarga, especificidade.
Principios pedagdgicos: individualizagao, progressao, variedade.
CAPACIDADES BIOMOTORAS

Resisténcia, velocidade, flexibilidade e coordenagdo.
Estratégias de treinamento para cada capacidade biomotora.
CARGAS DE TREINO

Intensidade, volume e frequéncia de treino.

Equilibrio entre estimulo e recuperagao.

METODOS DE APLICACAO E CONTROLE

Treino intervalado, treino de resisténcia, treino de velocidade.
Avaliacdes regulares e ajustes no programa de treinamento.
PERIODIZACI:\O DO TREINAMENTO E MODELOS DE PLANEJAMENTO
Fases da periodizacao do treinamento.

Modelos tradicionais e contemporaneos de planejamento.
Personalizacao do plano de treinamento.

Sistema de Avaliacao:

A distribuicdo dos 100 pontos acontecerd da seguinte forma durante o periodo de oferta da disciplina:
Férum de Discussao Avaliativo: 10%

Estudo Dirigido:10%

Avaliagao Parcial | : 15%

Avaliacao Parcial Il : 15%

Avaliagao Final: 50%

Caso o aluno nao alcance no minimo 60% da pontuacéo distribuida, havera a Avaliacao Suplementar com as seguintes caracteristicas:
Todo o contelido da disciplina. Valor: 100 pontos

Pré-requisito: Resultado Final >= 20 e <60

Regra: (Resultado Final + Nota Prova Suplementar) / 2

Média final para Aprovacéo: >= 60 pontos
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23 de outubro de 2023.
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