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Numero de créditos: 4 Tedricas Praticas Total
Duracdo em semanas: 15 Carga horaria semanal 2 2 4
Periodos - oferecimento: | Carga horaria total 30 30 60

Pré-requisitos (Pré ou co-requisitos)*

Ementa

Conceitos e evolugédo histérica do treinamento esportivo. Fundamentos do treinamento esportivo.
Periodizag&o do treinamento esportivo.

Oferecimento aos Cursos

Curso Modalidade Periodo
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Seq

Aulas Teéricas

Horas/Aula

Conceitos e evolugao histoérica do treinamento esportivo

1.1. Conceituagéo, objetivos e tarefas do treinamento esportivo
1.2. Periodos histdricos do treinamento esportivo

6

Fundamentos do treinamento esportivo

2.1. Fundamentos bioldgicos do treinamento esportivo
2.2. Fundamentos pedagogicos do treinamento esportivo

Periodizacao do treinamento esportivo

3.1. Sessoes de treino

3.2. Microciclos

3.3. Mesociclos

3.4. Macrociclos

3.5. Modelos de periodizagao

18
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Seq Aulas Praticas Horas/Aula

1 Carga de treino fisico 6
1.1. Variaveis da carga de treino

2 Métodos de treinamento da resisténcia 6
2.1. Métodos continuos
2.2. Métodos intervalados

3 Métodos de treinamento da forca 6
3.1. Métodos dinamicos
3.2. Métodos estaticos

4 Métodos de treinamento da velocidade 6
4.1. Métodos de repeticao

5 Método de treinamento da flexibilidade 6

5.1. Método passivo
5.2. Método ativo
5.3. Método misto
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Cultura Fisica, 1990. [Exemplares disponiveis: 1]
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