UniEVANGELICA | PLANO DE ENSINO 2022.1

UNIVERSIDADE EVANGELICA DE GOIAS

CURSO DE EDUCACAO FiSICA

1. CARACTERIZAGAO DA DISCIPLINA
Nome da Disciplina: Treinamento Desportivo Ano/semestre: 2022/1
Coadigo da Disciplina: 10330 Periodo: 6°

Carga Horaria Tedrica: 60h/a
Carga Horaria Prética: 20h/a

Carga Horaria Total: 80h/a

Pré-Requisito: Nao se Aplica Co-Requisito; Ndo se Aplica

2. PROFESSOR(ES)
Rodolfo de Paula Vieira, Dr

3. EMENTA
Estudo das metodologias aplicadas ao treinamento desportivo, principios, contelidos, periodizacao e avaliagdo esportiva em rendimento.

4. OBJETIVO GERAL

Fazer com que o académico tenha conhecimento dos principios cientificos do treinamento desportivo, a carga ideal de volume e intensidade em
func@o da idade e/ou nivel técnico, sendo capaz de montar uma periodizagéo visando o rendimento.

5. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Unidades Objetivos Especificos

Conceitos e
contextualizagao do
Treinamento Desportivo
Principios do | a) Relacionar os principios do treinamento esportivo levando o aluno a uma andlise critica, ética e moral do trabalho de
Treinamento Desportivo | alto rendimento.

Principios Bioldgicos do
Treinamento Fisico, | a) Relacionar as interferéncias do desenvolvimento cronolégico e biolégico no desempenho do ser humano da infancia
Sistema Orgénico e sua | a idade adulta.

Relagéo com a idade.

a) Apresentar o contexto do treinamento desportivo e a preparagéo de atletas no cenério nacional e internacional;
b) Apresentar os procedimentos para montagem de um programa de treinamento esportivo, resposta ao treinamento;

Métodos de Treinamento | a) Caracteristicas dos métodos: continuo, intervalado, fracionado e circuito.

Sistemas de
Treinamento e Fontes de
Energia.

Treinamento de Forga,
Resisténcia, Flexibilidade
e Velocidade.

a) Situar as fontes energéticas nos esportes e modalidades e como monitorar o desempenho do atleta durante os treinos
e competicoes.

a) Relacionar as valéncias fisicas nos desportos e modalidades especificas;
b) Aplicabilidade da forga, resisténcia e velocidade.
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Periodizagdo: Nogdes de
Planejamento a Curto,
Médio e Longo Prazo;
macro, meso e
microciclo.

a) Confeccionar um macrociclo e levar o aluno a um raciocinio de construgdo e dominio de planejamento no
condicionamento de atletas.

6. HABILIDADES E COMPETENCIAS

e  Capacidade de compreender as questdes técnicas referente ao Treinamento Desportivo, habilitando-o a montar e executar

treinamentos.

7. CONTEUDO PROGRAMATICO

, Estratégia de ensino- Ay!a
Semana Data Conteudo h Tedrical Local
aprendizagem Pratica
Ambiente Virtual de
412 Semana de Praticas Docentes Video-aula Tedrico aprendizagem
(AVA)
Apresentagdo da disciplina, plano de
1 10/02/2022 curso. Infrodugio ao freinamento Aula sincrona Tedrica Presencial
esportivo.
Retomada de conteudo
Introdugdo  treinamento  esportivo; Barbanti, Valdir José.
do. wsametio. sspotuo, Fatres.| - Tanamerio.ileo: Bases
2 17/02/2022 envolvidos  que - influenciam nos ClentlfIC?_S' SiEd, S.a9 B Tedrica Presencial
resultados -~ tais’  como . genética, SP, Brasil: CLR Balle!ro, 2Q01'
equipamentos, motivacao o | Cap 1' p.4 a 28. Aula invertida,
competicdes: expositiva e roda de conversa.
Aula sincrona; atividade 01
3 24/02/2022 ConVocACAO, Bompa, Tudor O. Periodizacao Tedrica Presencial
Organizagdo de uma unidade, Objetivos | Teoria e Metodologia do
do treinamento desportivo, Qualidade | Treinamento. 4 Ed. Sao Paulo, SP,
do treinamento e a classificacdo dos | Brasil, Phorte Editora, 2002, Cap 1
desportos de treinamento. p. 5 a 16. Aula invertida, expositiva
e roda de conversa. Cronograma
Aula sincrona, Atividade Pés-aula
— questionario, atividade 02
4 03/03/2022 As fontes energéticas, como relacionar | Bompa, Tudor O. Periodizagéo Tedrica Presencial
ao esporte e modalidade quanto a | Teoria e Metodologia do
duragdo e produgdo de energia | Treinamento.4 Ed. Sdo Paulo, SP,
conforme a intensidade do esforgo. Brasil, Phorte Editora, 2002, Cap 1
p. 5 a 16. Aula invertida, expositiva
e roda de conversa. Cronograma
Aula sincrona, Atividade Pos-aula
— questionario, atividade 03
5 10/03/2022 As fontes energéticas, como relacionar | Bompa, Tudor O. Periodizagao Teorica Presencial
ao esporte e modalidade quanto a | Teoria e Metodologia do
duragdo e produgdo de energia | Treinamento. 4 Ed. S&o Paulo, SP,
conforme a intensidade do esforgo. Brasil, Phorte Editora, 2002, Cap 1
p. 5 a 16. Aula invertida, expositiva
e roda de conversa. Cronograma
Aula sincrona, Atividade Pés-aula
— questionario, atividade 04
6 17/03/2022 Conceitos e definigbes macrociclo, | Bompa, Tudor O. Periodizagdo Teorica Presencial
mesociclo, microciclo; Conceitos e | Teoria e Metodologia do
definicdes de fase de base, especificae | Treinamento. 4 Ed. S&o Paulo, SP,
competitiva; Aula invertida | Brasil, Phorte Editora, 2002. Cap
ConVocAGAO 07.Pag 175 a 203. Aula
expositiva, aula invertida,
expositiva, e roda de conversa.
Aula sincrona. Atividade pés-aula
— questionario — Atividade 05
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7 24/03/2022 12 Verificagdo de Aprendizagem | Avaliagdo Teorico Presencial
(V.A.) on-line
8 31/03/2022 Introdugdo ao macrociclo, histérico e | Artigos e slides. Bompa, Tudor O. Pratico Presencial
evolugéo e suas divisdes Periodizagéo Teoria e Metodologia
do Treinamento. 4 Ed. S&o Paulo,
SP, Brasil, Phorte Editora, 2002,
Cap 07, Pag 175 a 203. Aula
expositiva, aula invertida,
expositiva, e roda de conversa.
Aula sincrona. Atividade pés-aula
— questionario — Atividade 06
Devolutiva qualificada.
9 07/04/2022 Variaveis do treinamento, e métodos de | Bompa, Tudor O. Periodizagdo Teorico Presencial
treinos fracionados e circuito aula | Teoria e Metodologia do
tedrica; ) . Treinamento. 4Ed S&o Paulo, SP,
Pref,cn(;ao dos métodos intervalados e Brasil: Phorte Editora, 2002. Cap
confinuo. 12. Pag 83 4 89 & 363 a 376. Aula
expositiva. Cronograma. Aula
sincrona. Atividade pos-aula
questionario — Atividade 07
10 14/04/2022 Trabalho pratico valendo de 0'a 38 Aula sincrona Pratico Presencial
pontos, métodos: Continuo, Atividade pés-aula — questionario —
intervalado, circuito e fracionado. Atividade 08
11 21/04/2022 Principios do treinamento esportivo, | Weineck, Jurgen. Treinamento. 9 Préatico Presencial
adaptacdo como pré-requisito basico. | Ed. Sdo Paulo, SP, Brasil, Manole
Sobrecarga eficaz, sobrecarga | Editora, 2003. Cap 3 Pag. 27 a 39.
individualizada, progressiva, sequencia | Aula expositiva, aula invertida,
correta, variagdo da sobrecarga, | expositiva e roda de conversa.
alternancia as sobrecargas e relagdo | Aula sincrona. Atividade pés-aula
ideal entre sobrecarga e recuperacao. — questionario — Atividade 09
12 28/04/2022 Parametros para avaliar e verificar a | Weineck, Jurgen. Treinamento. 9 Pratico Presencial
intensidade - dos treinos aerdbios | Ed. Sdo Paulo, SP, Brasil Manole
relacionado com o débito cardiaco. Editora, 2003. Cap 12 Pag. 176-
196.
Aula expositiva, aula sincrona,
Atividade Pés-aula - questionario —
Atividade 10
13 05/05/2022 Parametros para avaliar e verificar a | Aula expositiva. Aula invertida, Pratico Presencial
intensidade do treino anaerdbio. | expositiva e roda de conversa.
Trabalho; Aula invertida Aula sincrona. Atividade pés-aula
— questionario — Atividade 11
14 12/05/2022 22 Verificagdo de aprendizagem (V.A.) | Avaliagdo Avaliagéo Presencial
on-line
15 19/05/2022 Trabalho sobre prescricdo das fontesde | Aula expositiva, aula invertida, Pratico Presencial
energia aerobica e anaerobica valendo | expositiva, roda de conversa. Aula
de 0 a 28 pontos sincrona. Atividade pés-aula —
questionario — Atividade 12
16 26/05/2022 Prescricdo de exercicios aerébios | Weineck, Jurgen. Treinamento. 9 Tedrico Presencial
através do VO2 Méaximo e do MET Ed. S&o Paulo, SP, Brasil, Manole
Editora, 2003. Cap 12 Pag. 176 a
196. Aula expositiva, aula
invertida, expositiva e roda de
conversa. Aula sincrona. Atividade
pds-aula — questionario — Atividade
13
17 02/06/2022 Teste de VO2 Maximo valendo de 0 a | Aula invertida, expositiva e roda de Pratico Presencial
18 pontos conversa. Aula sincrona. Atividade
pds-aula — questionario — Atividade
14
18 09/06/2022 Apresentagdo de trabalho de | Avaliagdo Presencial

macrociclo
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19 16/06/2022 32 Verificagao de aprendizagem (V.A.) | Avaliagao Presencial
on-line
20 23/06/2022 Devolutiva qualificada Tedrica Presencial

* As VERIFICAGOES DE APRENDIZAGEM podem ser aplicadas de forma presencial ou virtual, bem como ter suas datas alteradas a depender do
quadro epidemiolégico da pandemia da COVID19.

8. PROCEDIMENTOS DIDATICOS

Metodologia:

Aula expositiva dialogada

Retomada de conteudo

Mapa mental

Oficinas

Questionarios recursos educativos e tecnologias da informagéo e comunicagdo; mapa mental; roda de conversa; sala de aula invertida; software
socrative e mentminter, ambiente Lyceum; quadro-branco/pincel, projetor multimidia, livros, ebook, figuras de revistas/jornais, artigos cientificos,
computador, celular e internet.

Recursos de Acessibilidade disponiveis aos académicos
O curso assegura acessibilidade metodoldgica, digital, comunicacional, atitudinal, instrumental e arquitetbnica, garantindo autonomia plena do
discente.

9. ATIVIDADE INTEGRATIVA
- Mostra Académica (21/06/2022).

10. PROCESSO AVALIATIVO DA APRENDIZAGEM

12 Verificagao de aprendizagem (V. A.) - valor 0 a 100 pontos

Composigéo da nota:

- VA tedrica — 0 a 50 pontos.

- Atividades/avaliagdes processuais — 0 a 50 pontos compostas por:

* Questionario Aula — 0 a 12 pontos (06 atividades no valor de 0 a 2 pontos cada)

* Avaliag&o trabalho pratico com valor 0 a 38 pontos (trabalho dos métodos de treinamento tedrico digitado dentro das normas, valendo de 0 a 10
pontos; Prescricdo do trabalho pratico valendo de 0 a 185 pontos; Participagéo das préticas de 0 a 10 pontos).

A média da 12 VA sera a somatdria da nota obtida na avaliagdo tedrica on-line (0-50 pontos) e as notas obtidas nas avaliagdes processuais (0-50
pontos).

(a devolutiva sera realizada conforme Cronograma).

22 Verificagao de aprendizagem (V. A.) - valor 0 a 50 pontos

Composigéo da nota:

- VA tedrica - 0 a 50 pontos

- Atividades/avaliagdes processuais — 0 a 50 pontos compostas por:

* Questionario aula — 0 a 12 pontos (06 atividades no valor de 0 a 2 pontos cada atividade)

* Avaliag&o, trabalho pratico com valor 0 a 38 pontos. (Teste de Cooper pratico valendo de 0 a 18 pontos e determinagdo do VO2 Maximo e
MET digitado em tabelas individuais dentro das normas, valendo de 0 a 20 pontos).

A média da 22 VA sera a somatdria da nota obtida na avaliagéo teorica on-line (0-50 pontos) e as notas obtidas nas avaliages processuais (0-
50 pontos).

(a devolutiva sera realizada conforme Cronograma).

32 Verificagao de aprendizagem (V. A.) — valor 0 a 100 pontos

Composicéo da nota:

- VA tedrica - 0 — 50 pontos

- Atividades/avaliagdes processuais — 0 — 50 pontos compostas por:

* Questionario Aula - 0 a 12 pontos (06 atividades no valor de 0 a 2 pontos cada atividade)
* Avaliages processuais totalizam 60 pontos distribuidos da seguinte forma:

Confecgdo de um macrociclo no valor que somados chegarao a 38 pontos, sendo:
Macrociclo: 18 pontos

Microciclo: 5 pontos

Apresentacao valendo 10 pontos
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Trabalho escrito nas normas, valendo 5 pontos. As notas acima estardo vinculadas com a obrigatoriedade de apresentagéo.
A média da 32 VA sera a somatoria da nota obtida na avaliagao tedrica on-line (0-50 pontos) e as notas obtidas nas avaliagdes processuais (0-50
pontos).

ORIENTAGOES ACADEMICAS
e Nas trés VAs - O pedido para avaliagdo substitutiva tem o prazo de 3 (trés) dias Uteis a contar da data de cada avaliagdo com

apresentacéo de documentagao comprobatéria (Art. 94 do Regimento Geral da Universidade Evangélica de Goias - UniEVANGELICA).
A solicitagdo devera ser protocolizada em formulario on-line especifico da Secretaria Académica no Sistema Académico Lyceum
obrigatoriamente.

e Nas trés VAs - O pedido para revisdo de nota tem o prazo de 3 (trés) dias Uteis a contar da data da publicag&o, no Sistema Académico
Lyceum, do resultado ou devolutiva feita pelo docente de cada avalia¢éo.( § 1 do art. 96 do Regimento Geral da Universidade Evangélica
de Goias - UniEVANGELICA). A solicitagdo devera ser feita por meio de processo fisico na Secretaria Académica da Universidade
Evangélica de Goias - UniEVANGELICA com a avaliago original em anexo, obrigatoriamente.

e Proibido uso de qualquer material de consulta durante a prova. “Atribui-se nota zero ao académico que deixar de submeter-se as
verificages de aprendizagens nas datas designadas, bem como ao que nela utilizar - se de meio fraudulento” (Art. 95 do Regimento
Geral da Universidade Evangélica de Goias - UniEVANGELICA).

Participacdo em eventos cientificos:

Portaria — Frequéncia e nota dos alunos que apresentarem trabalhos em eventos cientificos

Fica estabelecido que o académico do Curso de Educagdo Fisica tera a oportunidade de apresentar 01 trabalho, orientado por um docente
obrigatoriamente, em evento cientifico por semestre sem prejuizo. A justificativa de falta sera concedida apenas ao apresentador do trabalho,
sendo de responsabilidade deste a apresentagdo dos documentos comprobatorios, e que, claramente, constem o nome do académico como
apresentador, como também, a data de realizagéo do evento. Todas as solicitages devem ser realizadas via processo académico de justificativa
de faltas na secretaria académica da Universidade Evangélica de Goias.

Condicao de aprovagéo
Considera-se para aprovacdo do (a) académico (a) na disciplina, frequéncia minima igual ou superior a 75% da carga horaria e nota igual ou
superior a sessenta (60) obtida com a média aritmética simples das trés verificagdes de aprendizagem.

11. BIBLIOGRAFIA \

Basica:

1- WEINECK, Jurgen - O treinamento ideal, Sdo Paulo, SP, Brasil, Manole, 1999.

2- BARBANTI, Valdir José — Treinamento fisico: bases cientificas. 3 Ed S&o Paulo, SP, Brasil, CLR Balieiro, 2001, 116p.

3- BOMPA, Tudor O. Periodizagao Teoria € Metodologia do Treinamento. 4 Ed S&o Paulo, SP, Brasil, Phorte Editora, 2002, 409p.

4- GOMES, Antonio Carlos. Treinamento desportivo (recurso eletronico) : estruturagao e periodizagao / Antonio Carlos Gomes. — 2 ed. — Dados
eletronicos. — Porto Alegre — Artmed, 2000.

Complementar:

1- MONTEIRO, Arthur Guerrini. Treinamento personalizado: uma abordagem didatico-metodolégica. 3% Ed. Sao Paulo, 2000. Phorte, 2006,
199p.

2- BARBOSA, Marcelo; SIMAO, Roberto. Treinamento personalizado: estratégias de sucesso. S&o Paulo: Phorte, 2008, 161p.

3- KRAMER, Willian J; HAKKINEN, Keijo. Treinamento de forga para o esporte: manual de ciéncias e medicina esportiva. Tradutor Jerri Luiz
Ribeiro. Porto Alegre. Artmed, 2004, 192p.
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Anapolis, 07 de fevereiro de 2022.

Prof. Dr. [rarisé Oliveira Silva
COORDENADOR DO CURSO DE EDUCACAO FISICA DA UniEVANGELICA

Prof. M.e Fabio Santana
COORDENADOR PEDAGOGICO DO CURSO DE EDUCAQ/:\O FiSICA DA UniEVANGELICA

£r & viitm \
Prof. Dt. Redolfo eﬁguTa Vleira
PROFESSOR(A) RESPONSAVEL PELA DISCIPLINA
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