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Métodos e Processos de Treinamentos / Periodo: 7
Professor: Mauriano Lucio de Freitas (Especialista)
CH: 80h

Ementa:

Evolugao e histdrico dos processos de treinamentos desportivos, principios de treinamentos, estruturagao, periodizagao e ciclos de treinamento nas
escolas modernas, Diversas teorias, preparacdo cardiopulmonar e neuromuscular. A preparacao fisica nos desportos coletivos e individuais. Bateria
de testes, aspectos biomecanicos do movimento.

Competéncias:
Possibilitar ao aluno a compreensao da periodizacdo do treinamento desportivo, preparando-o para compreender o fendmeno da prescricdo do
exercicio fisico enquanto elemento envolvido na manutencao e/ou promocao da saude.

Habilidades:

Conhecer a histéria do treinamento desportivo, a evolucdo dos métodos de treinamento e seu estagio atual. Analisar, definir e conceituar as
terminologias especificas do treinamento desportivo. Entender os principios do treinamento desportivo e seus componentes, bem como, as
capacidades motoras e a sua inser¢ao no plano do treinamento. Entender e discutir os efeitos do treinamento desportivo sobre o organismo humano
considerando as diferentes valéncias fisicas. Compreender e relacionar os principais métodos de treinamento com a aquisicdo e a manutencéo da
salde.

Metodologia:

Participacao em féruns no AVA

Aprendizagem baseada em Estudo de Caso

Aprendizagem baseada em ProjetosAprendizagem baseada em Metodologias Ativas;
Participagao em Estudos Dirigidos em Grupo ou individual;

Participacao em webconferéncias;

Provas Presenciais e Online;

Realizacdo de exercicios e outros meios em que possam ser observadas as atitudes e os
conhecimentos construidos/adquiridos pelo aluno.

Conteudo Programatico:

Aspectos Gerais Sobre a Teoria do Treinamento
Breve revisao sobre a evolucao do treinamento
Classificagdo das modalidades esportivas
Contribuicao aerébia e anaerébia em diferentes eventos
Breve revisao sobre as adaptagdes determinadas pelo treinamento
Principios do Treinamento Esportivo
Individualidade bioldgica ou das diferencas individuais
Sobrecarga

Adaptacdo

Especificidade

Inter-relagao volume e intensidade

Continuidade

Reversibilidade

Relacao entre capacidades fisicas e desempenho
Resisténcia e aspectos energéticos

Forga e aspectos energéticos

Velocidade e aspectos energéticos

Agilidade

Flexibilidade

Equilibrio

Métodos de Preparacéao Fisica (Ciclicos e Aciclicos)
Treinamento Continuo

Treinamento Intervalado

Treinamento de Velocidade/Sprints

Treinamento de Forca

Treinamento Pliométrico

Treinamento em Circuito

Planejamento e Periodizagao do Treinamento
Aspectos gerais da periodizagdo

Ciclos do treinamento

Modelos tradicionais e alternativos de periodizagao

Sistema de Avaliacao:

Serao distribuidos 100 (cem) pontos para cada disciplina, com preponderancia das avaliagbes presenciais em relacdo as demais atividades a
distancia como define o Decreto no 5.622/05, a saber:

25% da nota atribuida a avaliagées online e atividades de sistematizacao;

5% da nota atribuida a Féruns avaliativos e web conferéncias;

10% da nota atribuida a Estudos Dirigidos em grupo ou individual;

60% da nota atribuida a provas individuais e presenciais.

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

Valor: 100 pontos

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

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

Média final para Aprovacgédo: >= 60 pontos
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