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EFI307 Treinamento Esportivo Il

Departamento de Educacéo Fisica - Centro de Ciéncias Bioldgicas e da Saude

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)*

EFI1218

Ementa

Conceitos e evolugédo do treinamento esportivo. Fundamentos do treinamento fisico. Periodizagdo do
treinamento fisico.

Oferecimento aos Cursos

Curso Modalidade Periodo
Educagéo Fisica(BAC) Obrigatéria 5
Educacao Fisica - Bacharelado(BAC) Obrigatoria 5
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Seq

Aulas Teéricas

Horas/Aula

Conceitos e evolugao do treinamento esportivo

1.1. Conceituagao do sistema de treinamento esportivo
1.2. Evolugao do treinamento esportivo

6

Fundamentos do treinamento fisico

2.1. Fundamentos biolégicos
2.2. Fundamentos pedagdgicos

Periodizacdo do treinamento fisico

3.1. Sessoes de treino

3.2. Microciclos

3.3. Mesociclos

3.4. Macrociclos

3.5. Modelos de periodizagao

18

Diretor do Registro Escolar
1




=

Byl UNIVERSIDADE FEDERAL DE VICOSA

b N PRO REITORIA DE ENSINO
5 DIRETORIA DE REGISTRO ESCOLAR
EFI307 Treinamento Esportivo I
EFI307 Treinamento Esportivo Il
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
4.2. Métodos intervalados
5 Método de treinamento da flexibilidade 6

5.1. Método passivo
5.2. Método ativo
5.3. Método misto
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Referéncias Bibliograficas

Bibliografia Basica:
1 - BARBANTI, V.J. Teoria e pratica do treinamento esportivo. Sdo Paulo: E. Blucher, 2011 [Exemplares
disponiveis: 4]

Bibliografia Complementar:
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