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UNIVERSIDADE FEDERAL DE UBERLÂNDIA
  

FICHA DE COMPONENTE CURRICULAR

 

CÓDIGO:
 

COMPONENTE CURRICULAR:
Teoria e Prática do Treinamento II 

UNIDADE ACADÊMICA OFERTANTE:
FACULDADE DE EDUCAÇÃO FÍSICA E FISIOTERAPIA

SIGLA:
FAEFI

CH TOTAL TEÓRICA:
30 horas

CH TOTAL PRÁTICA:
30 horas

CH TOTAL:
60 horas

 

1. OBJETIVOS

Conhecer e praticar os meios e métodos de treinamento das valências físicas. 

 

2. EMENTA

Estudo e prática das valências físicas: força, velocidade, potência, flexibilidade e resistência. 

 

3. PROGRAMA

Unidade 1: Meios e métodos do treinamento da força. 

Unidade 2: Meios e métodos do treinamento da velocidade. 

Unidade 3: Meios e métodos do treinamento da potência. 

Unidade 4: Meios e métodos do treinamento da flexibilidade. 

Unidade 5: Meios e métodos do treinamento da resistência. 

 

4. BIBLIOGRAFIA BÁSICA

DA COSTA, L. P. Treinamento desportivo e ritmos biológicos. Livraria J. Olympio Editora em convênio com
o Instituto Nacional do Livro, Ministério da Educação e Cultura sob o patrocínio do Departamento de
Educação Física e Desportos, Brasília, 1977.  

 

DENADAI, B. S.; GRECO, C. C. Prescrição do treinamento aeróbio: teoria e prática. São Paulo: Guanabara
Koogan, 2005. 

 

GAYA, A. C. A.; DE LUCENA, B. U.M.; REEBERG, W. Bases e métodos do treinamento físico-desportivo.
Ministério da educação e cultura-Conselho nacional de desportos, 1978. 
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