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PROGRAMA DE DISCIPLINA

DISCIPLINA:
EF213- FUNDAMENTOS METODOLOGICOS DO TREINAMENTO DESPORTIVO

PROFESSOR RESPONSAVEL:
Mara Patricia Traina Chacon Mikahil

EMENTA:

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

OBIJETIVOS:
e Conhecer as teorias e principios basicos do treinamento desportivo e do desempenho;
e Estudar e as capacidades motoras;

e Compreender os métodos e meios de treinamento das diferentes capacidades motoras de
acordo com as necessidades das prdticas motoras;

e Compreender a importancia do processo de iniciacdo ao treinamento desportivo.

PROGRAMA:

e O Esporte e a sociedade moderna: evolugdo do esporte na sociedade e as suas funcoes
sociais; papel do movimento desportivo e os fatores socioecondémicos; a ciéncia e o
desempenho desportivo; esporte na escola.

e O treinamento desportivo: terminologias; fatores envolvidos com as respostas ao
treinamento fisico e a capacidade de adaptacdo; objetivos do treinamento e do desempenho
atlético: técnica, rendimento e metas;

e Os principios do treinamento desportivo;

e Meios e métodos de treinamento utilizados para o desenvolvimento das capacidades
motoras: Meios e recursos; métodos de treinamento continuo e intervalado;

e Conceituacdo e caracterizacdo das capacidades motoras, interdependéncias entre capacidades e
seus métodos de treinamento: forca, resisténcia, velocidade, flexibilidade, coordenacao, outros.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS:
Reférencias basicas:
1. Bompa, T.0. A Periodizacdo no Treinamento Desportivo. Sdo Paulo, Ed. Manole, 2012.
2. Weineck, J. Treinamento Ideal. Sdo Paulo, Ed. Manole, 1999.
3. Gomes, A.C. Treinamento Desportivo. Estruturacao e Periodizagdo. Artmed, Porto Alegre, 2009.
Referéncias Complementares:
1. Barbanti, V.J. Treinamento Fisico: Bases Cientificas, Sdo Paulo: CLR Balieiro, 1986.
2. Matveev, Lev P. Preparagao Desportiva. Sdo Paulo, FMU, 1995.
3. Zakharov, A. Ciéncia do Treinamento Desportivo. Rio de Janeiro, Grupo Palestra Sport, 1992.
4. Greco, P.J.; Benda, R.N. (editores). Iniciagdo Esportiva Universal. Da aprendizagem motora ao
treinamento técnico. Belo horizonte, Editora UFMG, 2001. (1a. reimpressao)
5. Verkhoshanski, Y. Treinamento Desportivo. Porto Alegre, Artmed, 2001.

CRITERIOS DE AVALIAGAO:
e avaliagBes escritas (peso 2);
e participacdo nas aulas tedricas e praticas, relatdrios de aulas praticas em grupos (peso 1).




