PLANO DE ENSINO - 2005

1) IDENTIFICACAO de DADOS:

Curso: Educacao Fisica

Disciplina: Créditos: 04
Metodologia do Treinamento Desportivo I

Carga Horaria: 72 [T:62  |P: 10 Periodo letivo/semestre: 2005/1
Professor(a): Maria Leonor Brenner Ceia Ramos
2) EMENTA

Principios de organizagdo de programas e métodos de treinamento fisico-desportivo. Preparacao
técnico-tatica: organizagdo de programas de treinamento. Preparacgao fisica, principios
cientificos, filoséficos e metodoldgicos no desenvolvimento das capacidades e habilidades
motoras.

3) OBJETIVO(S)

Analisar, pesquisar e discutir o treinamento desportivo, através da teoria como bdsica e

necessdria para explicar e influenciar a pratica do treinamento desportivo, possibilitando aos

alunos:

- conhecerem e compreenderem os principios organizacionais do treinamento;

- elaborarem programas de treinamento diversificados;

- elaborarem, aplicarem e avaliarem exercicios que visem o desenvolvimento das capacidades
e habilidades motoras, a partir dos principios metodolégicos cientificos.

4) PROGRAMA DE CONTEUDOS

- Bases fisioldgicas do treinamento: efeitos do treinamento sobre o organismo;

- Fontes de energia;

- Principios biolégicos do treinamento (individualidade, adaptagdo, sobrecarga,
reversibilidade, especificidade);

- Estrutura de preparacio do treinamento: periodizacdo, planejamento e fatores importantes;

- Aavaliagdo fisica;

- O desenvolvimento das qualidades fisicas: forca, velocidade, resisténcia e flexibilidade;

- Métodos de desenvolvimento das qualidades fisicas.




5) CRONOGRAMA DE ATIVIDADES — Turma 71

N° Data: Contetido programadtico:
1. 02/03 Apresentacdo da disciplina; conteudos, critérios de avaliacdo.
Cronograma; questiondrio de atividade fisica e exercicio, anamnese (0,5).
2. 09/03 Bibliografia; aptidao fisica; histéria do treinamento.
Prdtica: avaliagao fisica (1,0).
3. 16/03 Avaliacao fisica: cdlculos e tabelas (1,0).
4. 23/03 Efeitos do treinamento e fatores que interferem no mesmo.
Treinamento e rendimento (0,5).
5. 30/03 Fontes de energia: questdes e elaboracdo da pratica.
Prdtica: fontes de energia (1,0).
06.  06/04 Principios do treinamento.
Capacidades e habilidades (0,5).
07. 13/04 Qualidades fisicas.
Prdtica: resisténcia aerdbia (1,0).
08.  20/04 Resisténcia anaerdbia.
Prdtica: resisténcia anaerdbia (1,0).
09.  27/04 Revisdo dos conteidos para avaliacio.
Revisdo dos contetidos para avaliacao.
10. 04/05 Avaliagdo L.
Forc¢a muscular: pesquisa.
11. 11/05 Revisdo da avaliag@o.
Pesquisa em grupos.
12. 18/05 Semindrio: forca muscular (1,0).
13. 25/05 Forca muscular: consideragdes.
Exercicios avaliativos em duplas (0,5).
14. 1°/06 Velocidade.
Prdtica: Velocidade (1,0).
15.  08/06 Flexibilidade.
Apresentacdes em grupos (0,5).
16. 15/06 Métodos de treinamento (0,5).
17.  22/06 Avaliagdo 1.
18. 29/06 Recuperagdo de nota.
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5) CRONOGRAMA DE ATIVIDADES — Turma 61

Apresentacdo da disciplina; contetdos, critérios de avaliacdo.
Cronograma; questiondrio de atividade fisica e exercicio, anamnese (0,5).
Bibliografia; aptidao fisica; histéria do treinamento.

Efeitos do treinamento e fatores que interferem no mesmo.

Fontes de energia: questdes e elaboracdo da pratica.

Prdtica: resisténcias (1,0).

Atividade de pesquisa: métodos de treinamento (1,0).

N° Data: Contetido programdtico.
1. 04/03
2. 11/03
Prdtica: avaliagao fisica (1,0).
3. 18/03 Avaliacio fisica: cdlculos e tabelas (1,0).
25/03 Ndo haverd aula. Feriado.
4, 1°/04
Treinamento e rendimento (0,5).
5. 08/04
Prdtica: fontes de energia (1,0).
6. 15/04 Principios do treinamento.
Capacidades e habilidades (0,5).
22/04 Ndo haverd aula: recesso.
7. 29/04 Qualidades fisicas.
8. 06/05 Avaliagdo 1.
Forca muscular: pesquisa.
0. 13/05 Revisdo da avaliacdo.
Pesquisa em grupos.
10. 20/05 Semindrio: forca muscular (0,5).
27/05 Ndo haverd aula: recesso.
11. 03/06 Forca muscular: consideragdes.
Velocidade: prética (1,0).
12. 10/06 Flexibilidade.
Apresentacdes em grupos (0,5).
13. 17/06
14.  24/06 Avaliagdo I1.
15. 1°/07 Recuperagdo de nota.
16. Até dia 06/05 — Trabalho de Resisténcias (0,5).
17. Até dia 20/05 — Trabalho de Forca Muscular (0,5).
18. Até dia 10/06 — Trabalho de observagao (0,5).




6) METODOLOGIA DE ENSINO

As aulas serdo tedricas e praticas, procurando executar o planejado e realizar os ajustes praticos;
serdo participativas e com avaliagdes didrias, através de trabalhos em grupos, pesquisas e
relatdrios.

7) AVALIACAO

Critérios de avaliacdo: A nota final do semestre sera conferida a partir da média resultante de
trés notas: 1* - avaliacao tedrica individual I; 2* - avaliagdo tedrica individual II; 3* - soma dos
trabalhos realizados nas aulas: pesquisas, questiondrios, atividades praticas.
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