L

=Ty

BAHIANA

EDUCACAO FISICA
PLANO DE ENSINO

PLANO DE ENSINO

Vigéncia do Plano Semestre

Nome do Componente Curricular

2023.2 04

TREINAMENTO DESPORTIVO

Carga Horaria Semestral

Nucleo/Maddulo/Eixo

72

Bases e praticas da educagao fisica

Componentes Correlacionados

Fisiologia do Exercicio, Medidas e Avaliacdo, Estudo do Movimento

Docente

Roque Ribeiro Sanches Filho

Ementa

Estudo tedrico-pratico do processo de treinamento desportivo competitivo e ndo-competitivo.
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Conhecimentos

- Compreender os fundamentos tedricos do processo de treinamento desportivo competitivo e ndo-competitivo.

- Analisar as diferentes fases e etapas do treinamento desportivo, incluindo o planejamento, organizacao e avaliacao.

- Conhecer os principios do treinamento desportivo, tais como sobrecarga, especificidade, individualidade, reversibilidade,
entre outros.

- Identificar as caracteristicas e demandas fisicas, técnicas e taticas das diferentes modalidades esportivas.

- Entender os fatores psicoldgicos e motivacionais envolvidos no processo de treinamento e sua influéncia no desempenho
dos atletas.

- Conhecer os métodos e estratégias de treinamento utilizados nas diferentes modalidades esportivas.

- Familiarizar-se com os aspectos nutricionais e de recuperacdo fisica relacionados ao treinamento desportivo.

Habilidades

- Aplicar os conhecimentos tedricos na elaboracdo de programas de treinamento desportivo competitivo e ndo-competitivo.
- Planejar e organizar sessoes de treinamento, considerando as necessidades e caracteristicas dos atletas e modalidades
esportivas.

- Utilizar adequadamente os diferentes métodos de treinamento e suas progressoes.

- Avaliar o desempenho dos atletas e monitorar seu progresso ao longo do processo de treinamento.

- Adaptar as estratégias de treinamento de acordo com as mudangas nas condigGes dos atletas e as demandas da
modalidade esportiva.

- Aplicar técnicas de motivacdo e psicologia do esporte para melhorar o desempenho e o engajamento dos atletas.

- Orientar os atletas em relacdo a nutricdo adequada e praticas de recuperacao fisica para rendimento.

Atitudes

- Demonstrar comprometimento ético e profissional no processo de treinamento desportivo.

- Valorizar a importancia da pratica esportiva para o desenvolvimento fisico, emocional e social dos individuos.

- Estimular o trabalho em equipe, respeitando as diferencas individuais e promovendo um ambiente inclusivo e seguro.
- Buscar atualizagdo constante, acompanhando as tendéncias e pesquisas na area de treinamento desportivo.

- Desenvolver a autonomia e o pensamento critico na tomada de decisOes relacionadas ao treinamento.

- Manter uma postura reflexiva e aberta ao didlogo, visando a melhoria continua do processo de treinamento.

- Promover a salde, o bem-estar e a qualidade de vida por meio da pratica regular de atividades fisicas e esportivas.
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- Breve revisao conceitual e evolugao do treinamento
- Classificacao das modalidades esportivas
- Aspectos dos treinos aerdbio e anaerdbio em diferentes esportes
- Revisdo sobre as adaptacoes fisiologicas pelo treinamento
- Metodologia do Treinamento Desportivo
- Principios Cientificos do Treinamento
- Capacidades fisicas e desempenho.
- Resisténcia
- Forga
- Velocidade
- Agilidade
- Flexibilidade
- Equilibrio
- Métodos e Sistemas de Treinamento / Ciclicos e Aciclicos
- Treinamento Flexibilidade
- Treinamento Continuo
- Treinamento Intervalado
- Treinamento de Velocidade/Sprint
- Treinamento de Forga
- Treinamento Pliométrico
- Treinamento em Circuito
- Planejamento e Periodizacdo do Treinamento
- Aspectos gerais da periodizacao
- Estrutura e organizacao da Sessao de Treino
- Estrutura e organizacao do Microciclo
- Estrutura e organizacao do Mesociclo
- Estrutura e organizacao do Macrociclo
- Modelos tradicionais e alternativos de periodizacado

Métodos e Técnicas de Aprendizagem

Aulas expositivas/dialogadas; seminarios; praticas; projecdo de videos; debates, eventuais palestras.
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Critérios e Instrumento de Avaliacao - Datas

12) Avaliacao -AV1

Data- 11/09/2023

Valor- 10 pontos

23) Avaliagdo - AV2

Data- 30/10/2023

Valor- 10 pontos

33) Avaliacdo - AV3 (Intercomponentes)
Data- 20/11/2023

Valor- 10 pontos

PROVA FINAL (06/12/2023)
* Avaliacdo Intercomponentes pode alterar a data.

Recursos

Sala presencial, laboratdrios de forca, de habilidades, espacos abertos e material didatico.

Referéncias Basicas

FARTO, Emerson Ramirez; DE LA ROSA, Armando Forteza. Treinamento desportivo: do ortodoxo ao contemporaneoSao
Paulo: Phorte Editora, 2007.

GOMES, Antonio Carlos. Treinamento desportivo: estruturacao e periodizacao. 2 ed. Porto Alegre: Artmed, 2009. E-book.
PLATONOV, V. N.. Tratado geral de treinamento desportivoSao Paulo: Phorte Editora, 2008.

PRENTICE, William E.. Principios de treinamento atlético. 10 ed. RIO DE JANEIRO: Guanabara Koogan, 2002.

Referéncias Complementares

Dantas, Estélio H. M. Alongamento e flexionamento. 6 ed. Barueri: , 2018. E-book.

FLECK, Steven J.; KRAEMER, William J.. Fundamentos do treinamento de forca muscular. 4 ed. Porto Alegre: Artmed,
2017. E-book.

PRESTES, Jonato. Prescricao e periodizagdo do treinamento de forca em academias. 2 ed. Barueri, SP: Manole Ltda., 2016
ROBERGS, Robert A.. Principios fundamentais de fisiologia do exercicio: guia do estudante. 1 ed. S3o Paulo: Phorte
Editora, 2002.

WILMORE, Jack H.. Fisiologia do esporte e do exercicio. 2 ed. Sdo Paulo: Manole Editora Ltda, 2001.
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