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PROGRAMA DE ENSINO
1. EMENTA
Principios basicos do condicionamento fisico, stress, fadiga. Aptidao fisica. Qualidades
fisicas obtidas com a musculacdo. A musculacdo como meio, competitivo, profilatico,
terapéutico, estético, e preparacao fisica. Prescricao de exercicios com peso, e sem peso, testes
especificos na musculagdo. Prescricao de atividades aerdbicas. Exercicios de resisténcia
muscular, e forca muscular e atividades aerdbicas.
2. OBJETIVO GERAL
Desenvolver em conjunto, docentes e discentes uma autodidata em Educacao Fisica,
centrada no ser humano, pela valorizagdo do mesmo na totalidade das relagdes consigo
proprio, com os outros e com a natureza na perspectiva de uma pratica que busque sua
identidade com a ciéncia do movimento através do condicionamento fisico.
3. OBIJETIVOS ESPECIFICOS
e Reconhecer conceitos, principios e praticas com base de exercicios, esportivos e
recreativos;
¢ Refletir sobre pontos criticos fundamentais a autodidata da Educacdo Fisica
curricular no terceiro grau;
e Reconhecer na musculagdo como um importante meio de prevengao e terapia
de acidentes musculares, articulares e 6sseos;
e Construir com base na freqliéncia cardiaca e no Vo2 max. Programa de
atividades aerdbicas;
e Praticar exercicios de aptiddo motora explicados a luz de super relacdo com a

saude.
4. CONTEUDO PROGRAMATICO
4.1. Unidade I:

e Estilo de vida e o conceito de salude positiva;

« Sistema cardiovascular e exercicio fisico, sistema muscular exercicio
fisico;

¢ Nutricdo, controle de peso e exercicio;



e A educacgdo fisica como experiéncia desenvolvimentista. O processo de

integracao;

¢ O movimento e auto desenvolvimento;
¢ O seu corpo, esse casa onde vocé mora.

¢ Principios basicos do condicionamento fisico stress, fadiga e aptidao

e A musculagdo como meio de preparacao fisica, terapéutica, profilatica e

¢ Desenvolvimento pratico de exercicios de resisténcia, forca muscular e

4.2. Unidade IlI:
fisica;
¢ Qualidades fisicas obtidas com a musculagdo;
estética.
4.3. Unidade IlI:
e Auto didaxia na prescricao de atividades fisicas com peso;
¢ Auto didaxia na prescricao de atividades fisicas sem peso;
e Prescricdo de exercicios com peso;
e Prescricao de exercicios aerdbicos;
o T estes especificos para musculagao;
atividades aerdbicas.
5. Metodologia

As aulas acontecerdo em regime nado presencial. Semanalmente o professor
encaminhara o programa de exercicios a serem realizados.
Encontros sincronos serdo programados com a turma para esclarecimento de duvidas

quanto aos exercicios.

Cronograma

ATIVIDADE

CONTEUDO

AULAS

DATA

Abertura da
disciplina

Plano de ensino;
Orientacdes sobre o sistema de
ensino nao presencial.

01

01 de setembro — aula sincrona;

UNIDADE |

Principios gerais do
condicionamento fisico.
Programa de treinamento para
desenvolvimento da capacidade
funcional.

08

02-30 de setembro — aulas assincronas;

UNIDADE II

Continuidade do programa de
treinamento para desenvolvimento
da capacidade funcional. Reajustes
de carga.

08

01-30 de outubro- aulas assincronas;

UNIDADE III

Continuidade do programa de
treinamento para desenvolvimento

01

02-30 de novembro.

Avaliacdo em ambiente virtual MOODLE




da capacidade funcional. Reajustes
de carga

Continuidade do programa de
treinamento para desenvolvimento

UNIDADE IlI da capacidade funcional. Reajustes 05 01-15 de dezembro - aulas assincronas;

de carga. Fechamento da disciplina

7. Avaliacao
Avaliagao formativa.

7.1 Instrumentos de avaliacao
Bateria de testes adaptados para realidade do distanciamento social.
Seminarios
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