FUNDAGAOC UNIVERSIDADE I%I PROGRAMA DE DISCIPLINA

FEDERAL DE RONDONIA UNIR CURSO: POS - GRADUACAO
CODIGO: DISCIPLINA: PRE - REQUISITO: ]
ESDFTSDES TREINAMENTO DESPORTIVO FISIOLOGIA DO EXERCICIO
CARGA HORARIA: 80 CREDITOS: 04 DEPARTAMENTO: EDUCACAO FISICA

EMENTA: Estruturar de forma organizacional e cientifica, a curto, médio e longo prazo um programa de treinamento
fisico técnico e tatico para atletas. Prescrever cientificamente a curto, médio ¢ longo prazo um programa de treinamento
fisico técnico e tatico para atletas.

CONTEUDO PROGRAMATICO:

UNIDADE 1-0S FUNDAMENTOS DO TREINAMENTO DESPORTIVO
1.1 - Conceito e defini¢des de Treinamento Desportivo
1.2 - Evolucao do Treinamento Desportivo através dos tempos
1.3 - As modernas Escolas de Treinamento Desportivo
1.4 - Os Principios Cientificos e Organizacionais do Treinamento Desportivo

UNIDADE 1I - O TREINAMENTO DESPORTIVO COMO ORGANIZACAO
2.1 - O Planejamento de um Treinamento de alto rendimento
2.2 - O Plano de Expectativas e suas etapas
2.3 - Os Ciclos do Treinamento : tipos, fases e divisdes
2.4 - Estruturagdo e Operacionalizagdo das fases e divisdes de um Treinamento
2.5 - Determinagdo das Curvas de Dire¢do do Treinamento
2.6 - Determinacao da carga de treinamento nas unidades de trabalho

UNIDADE III - Unidade III - CINEANTROPOMETRIA E TREINAMENTO DESPORTIVO
3.1 - Diagnostico antropométrico
3.2 - Diagnostico metabolico
3.3 - Diagnostico neuromuscular
3.4 - Diagnostico psico-social
3.5 - Diagnostico biomecanico

UNIDADE 1V - OS METODOS DE TREINAMENTO
4.1 - Os Métodos de Treinamento Cardio-pulmonar:
4.1.1 - Os métodos Continuos
4.1.2 - Os métodos Intervalados
4.1.3 - Os métodos Fracionados
4.1.4 - Os métodos Adaptativos
4.2 - Os Métodos de Treinamento Neuro-muscular:
4.2.1 - O treinamento com pesos e alteres
4.2.2 - O treinamento da flexibilidade
4.2.3 - Formas especiais de treinamento com sobrecarga
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