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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
preparacdo fisica. Prescricdo de exercicios com peso, e sem peso, testes especificos na musculacéo.
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 Educacdo Fisica, centrada no ser
humano, pela valorizacdo do mesmo na totalidade das relagGes 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.

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Reconhecer conceitos, principios e praticas com base de exercicios, esportivos e recreativos;

e Refletir sobre pontos criticos fundamentais a autodidata da Educacdo Fisica curricular no
terceiro grau;

e Reconhecer na musculacdo como um importante meio de prevencdo e terapia de acidentes
musculares, articulares e 0sseos;

e Construir com base na freqiiéncia cardiaca e no Vo2 max. Programa de atividades aerébicas;

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

4. CONTEUDO PROGRAMATICO
4.1. Unidade I:

e Estilo de vida e o conceito de saude positiva;

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

e Nutri¢do, controle de peso e exercicio;

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



5.

O seu corpo, esse casa onde Vocé mora.

4.2.Unidade I1I:

Principios bésicos do condicionamento fisico stress, fadiga e aptidao fisica;
Qualidades fisicas obtidas com a musculacao;
A musculagdo como meio de preparagdo fisica, terapéutica, profilatica e estética.

4.3.Unidade I11:

Auto didaxia na prescrigdo de atividades fisicas com peso;

Auto didaxia na prescricdo de atividades fisicas sem peso;

Prescri¢do de exercicios com peso;

Prescricdo de exercicios aerdbicos;

Testes especificos para musculacao;

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

METODOLOGIA DE ENSINO

Atividades sincronas: Estdo previstos 3 encontros (virtuais) sincronos ao longo de todo o
semestre. Sendo, o primeiro encontro para reapresentacdo da disciplina (contetdos,
cronograma, estratégias de ensino e critérios de avaliacdo) e docente responsavel. Para o
primeiro encontro, esta prevista duracdo de aproximadamente 30 minutos. O segundo encontro
sincrono serd na semana 2 de atividades. Nesse encontro haverd uma conversa sobre atividade
fisica e saude em tempos de isolamento social, via webconference (ou Google Meet) com a
Profa. Najoua Salomdo, duracdo de aproximadamente de 20 minutos. Em seguida havera
espago para perguntas (mais 10 — 20 minutos, totalizando 30 — 40 min nesse encontro). O
terceiro, e Gltimo encontro sincrono, sera realizado na semana 9. Nesse encontro, o docente
ficara a disposicdo dos discentes (tempo real) para discutir eventuais davidas sobre a disciplina.

Atividades assincronas: Serdo realizadas por meio de (i). aulas virtuais gravadas e
disponibilizadas para os estudantes sobre os conteddos programaticos previstos para a
disciplina. (ii). Participacdo em foruns dos contetdos programaticos. (iii). Entrevistas gravadas
com pesquisadores/professores convidados, sobre os conteudos recém-concluidos em cada
unidade. (iv) Videos e tutoriais para sugestdo de exercicios fisicos a serem feitos em casa. Todas
as atividades assincronas serdo realizadas na plataforma Moodle, com 0 Ambiente Virtual de
Ensino-Aprendizagem (AVEA) oficial da UFSC.

Semanalmente, sera sugerido aos estudantes exercicios a serem feitos em casa, para 0
condicionamento fisico geral (flexibilidade, forga e atividades com predominéncia aerobia). Os
exercicios fisicos serdo baseados em sites, videos e fotos.

Todos os materiais didaticos (textos, videos, sites) serdo disponibilizados para os estudantes,
na plataforma Moodle.



6. AVALIACAO
i. Relatorios

Serdo produzidos, pelos discentes, trés relatorios acerca dos topicos abordados na disciplina, e como
esses topicos sdo incorporados ao cotidiano dos participantes durante sua atividade profissional e
atividade fisica para promocao da salde. Os relatorios serdo entregues via plataforma Moodle.

ii.  Participacédo nos foruns

Durante o curso, estdo previstos 10 foruns de discussdo sobre os contetdos da disciplina. Nesses
féruns, os estudantes também poderao interagir com os demais colegas e o docente.

iii. Conceito

Referente a participacdo na disciplina via atividades da plataforma Moodle (relatorios e foruns) e as
duas primeiras atividades sincronas (semanas 1 e 2).

iv. Frequéncia

A avaliacdo da frequéncia se dara pela entrega dos relatérios (3 ao total) e participacdo nos foruns de
discussao (12 ao total). Assim, serd considerado 100% frequente o (a) discente que participar de todas
as 15 atividades.

7. NOTA FINAL
Nota final

_ (RELATORIO 1X3,0) + (RELATORIO 2X2,5) + (RELATORIO 3X2,5) + (CONCEITO X 2,0)
B 10




8. Cronograma

Avaliacgdo e controle da

Semana Conteudo Atividade o
frequéncia
x Lo . . Participagdo forum: Atualizar
Reapresentacdo da disciplina e plano de ensino Sincrona .
1 o perfil no Moodle
Sugestdo de exercicios fisicos para serem feitos em casa  Assincrona
Entrevista Profa. Ms. Najoua Salomdo: Atividade fisica Sincrona Relatorio sobre a entrevista da
2 e salde em tempos de isolamento social Profa. Najoua.
Sugestdo de exercicios fisicos para serem feitos em casa  Assincrona
Exercicio fisico e satde: Buscando informagdes para a . o
o Assincrona Participagdo forum
3 pratica
Sugestdo de exercicios fisicos para serem feitos em casa  Assincrona
4 O que séo exercicios aerobios? Assincrona Participagdo forum
Sugestdo de exercicios fisicos para serem feitos em casa ~ Assincrona
5 O que s&o exercicios de for¢a? Assincrona Participagdo forum
Sugestdo de exercicios fisicos para serem feitos em casa  Assincrona
Entrevista Psicéloga Rossiany Cruz: Bem-estar . L,
S . Assincrona Participagdo forum
6 psicologico e emagrecimento
Sugestdo de exercicios fisicos para serem feitos em casa  Assincrona
Entrevista Prof. Dr. Bruno Melo (UFMG): Exercicio . S
L . Assincrona Participagdo forum
7 fisico e diabetes
Sugestdo de exercicios fisicos para serem feitos em casa  Assincrona
Entrevista Prof. Drdo. André Casanova (USP): Exercicio .
. - ~ - Assincrona
8 fisico aerobio e adaptacfes cardiovasculares
x S . . Relatorio sobre os contetdos
Sugestdo de exercicios fisicos para serem feitos em casa  Assincrona
das semanas 3 a 8.
Entrevista Prof. Dr. Adriano Lima Silva (UTFPR): . S
- e Sincrona Participagdo forum
9 Nutri¢do e exercicio fisico
Sugestdo de exercicios fisicos para serem feitos em casa  Assincrona
Encontro sincrono para sanar eventuais dividas dos .
. Assincrona
10 discentes
Sugestdo de exercicios fisicos para serem feitos em casa  Assincrona
Entrevista Profa. Dra. Cintia De La Rocha Freitas Assincrona Participacio frum
11 (UFSC): Atividade fisica, satde e envelhecimento ¢
Sugestdo de exercicios fisicos para serem feitos em casa  Assincrona
Entrevista Prof. Ms. Pablo Domingos (Atletismo -
12 UFLA): Possibilidades para o treinamento de forga em Assincrona Participagdo forum
casa
Sugestdo de exercicios fisicos para serem feitos em casa  Assincrona
Entrevista Prof. Dr. Danilo Leonel Alves (UFPR): . S
e . o - Assincrona Participagdo forum
13 Exercicio fisico aerdbio e suas possiblidades praticas
Sugestdo de exercicios fisicos para serem feitos em casa  Assincrona
Exercicio fisico e poluicdo atmosférica: implicacGes para . S
P , ¢ - plicacoes p Assincrona Participagdo forum
14 a saude do praticante
Sugestao de exercicios fisicos para serem feitos em casa ~ Assincrona
Controlando a intensidade do treinamento Assincrona Participacdo forum
15 X e . . Relatorio sobre os contetdos
Sugestdo de exercicios fisicos para serem feitos em casa  Assincrona
das semanas 9 a 15.
16 Recuperagéo Assincrona
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