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PROGRAMA DE ENSINO

EMENTA
Principios basicos do condicionamento fisico, stress, fadiga. Aptidao fisica. Qualidades fisicas obtidas
com a musculacdo. A musculagdo como meio, competitivo, profilatico, terapéutico, estético, e
preparacdo fisica. Prescricdo de exercicios com peso, e sem peso, testes especificos na musculagao.
Prescricdo de atividades aerobicas. Exercicios de resisténcia muscular, e forca muscular e atividades
aerodbicas.

OBJETIVO GERAL

Desenvolver em conjunto, docentes e discentes uma autodidata em Educacao Fisica, centrada no ser
humano, pela valorizagdo do mesmo na totalidade das relagBes consigo préprio, com 0s outros e com
a natureza na perspectiva de uma pratica que busque sua identidade com a ciéncia do movimento
através do condicionamento fisico.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
e Reconhecer conceitos, principios e praticas com base de exercicios, esportivos e recreativos;
o Refletir sobre pontos criticos fundamentais a autodidata da Educagdo Fisica curricular no
terceiro grau;
¢ Reconhecer na musculagdo como um importante meio de prevengdo e terapia de acidentes
musculares, articulares e sseos;
e Construir com base na freqliéncia cardiaca e no VO2max. Programa de atividades aerdbicas;

e Praticar exercicios de aptiddo motora explicados & luz de super relagdo com a saude.

CONTEUDO PROGRAMATICO

Unidade I:

Estilo de vida e o conceito de salude positiva,;

Sistema cardiovascular e exercicio fisico, sistema muscular exercicio fisico;
Nutricdo, controle de peso e exercicio;

A educacéo fisica como experiéncia desenvolvimentista. O processo de integracao;
O movimento e auto desenvolvimento;

O seu corpo, essa casa onde vocé mora.

Unidade Il:
¢ Principios béasicos do condicionamento fisico stress, fadiga e aptidao fisica;
¢ Qualidades fisicas obtidas com a musculacéo;
e A musculagcdo como meio de preparacdo fisica, terapéutica, profilatica e estética.



Unidade Il

Auto didaxia na prescri¢do de atividades fisicas com peso;
Auto didaxia na prescri¢do de atividades fisicas sem peso;
Prescricdo de exercicios com peso;

Prescricdo de exercicios aerobicos;

Testes especificos para musculacéo;

Desenvolvimento pratico de exercicios de resisténcia, forca muscular e atividades
aerobicas.

METODOLOGIA DE ENSINO:
e Aulas expositivas dialogadas com recursos audiovisuais.
e Utilizacdo de ferramentas on line.
e Elaboragéo de um negdcio ficticio.
e Seminarios On Line.
e Ferramentas a serem utilizadas nas aulas sincronas e assincronas:
Stream Yard (https://streamyard.com) com link no YouTube (https://www.youtube.com/fabiolanferdini)

Google Meet (https://meet.google.com/)
Moodle (https://moodle.ufsc.br/) — BigBlueButton

AVALIACAO:
A nota final na disciplina correspondera a presenca e realizacdo das aulas.

Serd obrigatéria a frequéncia minima a 75% das atividades da disciplina, cabendo ao aluno
acompanhar o registro de sua frequéncia as aulas (arts. 69, 8 20 e 40 da Res. 017/Cun/97). A
frequéncia sera comprada em todas as aulas sincronas e assincronas ministradas, bem como por
meio da entrega de trabalhos via Moodle, nas respectivas datas agendadas no cronograma.

ATENDIMENTO ALUNOS:

"Qualquer aluno, em caso de duvidas, podera solicitar um encontro de forma sincrona com a docente
para ser realizado, preferencialmente, no dia e no horario da aula. A solicitagcéo deve ser feita via e-
mail ou por envio de mensagem pelo Moodle até o dia anterior ao da aula, em que o encontro virtual
de forma sincrona ocorrera. Todos os alunos serdo avisados desse agendamento caso desejarem
participar também."

Contato: fabiolanferdini@gmail.com
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CRONOGRAMA

Aula Data Tbpico
1 01.09.20 | Ementa e Cronograma da Disciplina (Sincrona)
2 03.09.20 | Prescricédo de Exercicios Funcionais (Sincrona)
3 08.09.20 | Prescricao de Exercicios Funcionais (Assincrona)
4 10.09.20 | Prescricdo de Exercicios Funcionais (Assincrona)
5 15.09.20 | Prescricdo de Exercicios Funcionais (Assincrona)
6 17.09.20 | Palestra Atividade Fisica e Saude (Sincrona)
7 22.09.20 | Prescricdo de Exercicios Funcionais (Assincrona)
8 24.09.20 | Prescricdo de Exercicios Funcionais (Assincrona)
9 29.09.20 | Prescri¢é@o de Exercicios Funcionais (Assincrona)
10 01.10.20 | Prescricéo de Exercicios Funcionais (Assincrona)
11 06.10.20 | Prescricdo de Exercicios GAP (Sincrona)
12 08.10.20 | Prescri¢éo de Exercicios Funcionais (Assincrona)
13 13.10.20 | Prescricdo de Exercicios GAP (Assincrona)
14 15.10.20 | Prescricdo de Exercicios Funcionais (Assincrona)
15 20.10.20 | Prescrigédo de Exercicios GAP (Assincrona)
16 22.10.20 | Prescrigéo de Exercicios Funcionais (Assincrona)
17 27.10.20 | Prescrigédo de Exercicios GAP (Assincrona)
18 29.10.20 | Palestra Condicionamento Fisico (Sincrona)
19 03.11.20 | Prescricao de Exercicios Funcionais (Assincrona)
20 05.11.20 | Prescricédo de Exercicio Treinamento Intervalado (Sincrona)
21 10.11.20 | Prescricdo de Exercicios Funcionais (Assincrona)
22 12.11.20 | Prescricéo de Exercicio Treinamento Intervalado (Assincrona)
23 17.11.20 | Prescricdo de Exercicios Funcionais (Assincrona)
24 19.11.20 | Prescricdo de Exercicio Treinamento Intervalado (Assincrona)
25 24.11.20 | Palestra Treinamento Intervalado (Sincrona)
26 26.11.20 | Prescricdo de Exercicios Funcionais (Assincrona)
27 01.12.20 | Prescricao de Exercicio Treinamento Intervalado (Assincrona)
28 03.12.20 | Prescricao de Exercicios Funcionais (Assincrona)
29 08.12.20 | Prescricao de Exercicio Treinamento Intervalado (Assincrona)
30 10.12.20 | Prescricdo de Exercicios Funcionais (Assincrona)
31 15.12.20 | Prescricdo de Exercicio Treinamento Intervalado (Assincrona)
32 17.12.20 | Encerramento da Disciplina (Sincrona)
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