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PLANO DE ENSINO (2021-2)

Curso: Educacao Fisica Curricular

Caodigo: EFC 5801

Disciplina: Condicionamento Fisico

Carga Horaria: 4 h/a semanais - 72 horas/aula
Pré-requisitos: -- -- -- -- --

Professora: Anne Ribeiro Streb

E-mail: anne.streb@ufsc.br

1 EMENTA

- Principios basicos do condicionamento fisico, stress, fadiga. Aptiddo 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 musculacdo. Prescricdo 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 relagdes consigo
préprio, com 0s outros e com a natureza na perspectiva de uma préatica que busgue sua
identidade com a ciéncia do movimento através do condicionamento fisico.

3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

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

- Refletir sobre pontos criticos fundamentais a autodidata da Educacéo Fisica Curricular no
terceiro grau;

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

- Construir com base na frequéncia cardiaca e no VO2 max. Programa de atividades
aerobicas;

- Praticar exercicios de aptiddo motora explicados a luz de super relacdo com a salde;

4 CONTEUDO PROGRAMATICO
UNIDADE I:
- Estilo de vida e o conceito de saude positiva;
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- Sistema cardiovascular e exercicio fisico, sistema muscular exercicio fisico;

- Nutricéo, controle de peso e exercicio;

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

- O seu corpo, essa casa onde VOcé mora;

UNIDADE II:

- Principios basicos do condicionamento fisico stress, fadiga e aptidao fisica;

- Qualidades fisicas obtidas com a musculacgéo;

- A musculacdo como meio de preparacdo fisica, terapéutica, profilatica e estética;

UNIDADE IlI:

- 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 aerébicos;

- Testes especificos para musculacao;

- Desenvolvimento pratico de exercicios de resisténcia, forga muscular e atividades
aerobicas.

5 METODOLOGIA

- Serdo conduzidas aulas expositivas dialogadas sincronas e assincronas e propostas de
atividades praticas;

- As atividades sincronas serdo desenvolvidas por meio da ferramenta de webconferéncia
disponibilizada na plataforma Moodle UFSC (BigBlueBotton), com interacdo em tempo real
entre professora e alunos;

- Atividades assincronas acontecerdo por meio do envio de materiais via Moodle (video-
aulas, slides e textos de apoio), realizagéo de tarefas, participacdo nos féruns e entrega de
relatérios.

-Semanalmente, serd sugerido aos estudantes exercicios a serem feitos em casa, para o
condicionamento fisico geral (flexibilidade, forca e atividades com predominancia aerdbia).
Os exercicios fisicos serdo baseados em sites, videos e fotos.
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OBS: Os horérios da disciplina em que ndo estivermos em atividades sincronas, estarao
disponiveis para atendimento, com agendamento prévio do(a) aluno(a) via e-mail ou
plataforma Moodle.

6 AVALIACAO

- A avalicdo serd do tipo formativa e somatodria, ou seja, ao final de cada topico havera uma
nota atribuida as atividades/tarefas desenvolvidas (0 a 10). A nota final do semestre sera
resultado da soma de cada tdpico;

- A frequéncia sera atribuida de acordo com a participacao nas aulas sincronas e entrega das
tarefas no prazo previsto (atividades assincronas).

Previsédo de
datas para Sintese das Avaliacgdes Nota
entrega

31/10 Anamnese 20%
09/11 Avaliacdo fisica 20%
12/12 .
27/02 Relatérios de pratica 40%
24/03
28/11 .
13/02 Feedback no forum 20%
13/03

7 CRONOGRAMA
O cronograma encontra-se descrito de modo detalhado na matriz instrucional (APENDICE).
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CRONOGRAMA
Data e hora C/H Contetido Recursos/Estratégia Avaliago e Feedback
26/%0/21 2 - Ementa e cronograma da disciplina - Atividade S.i nerona - Participacéo oral e no chat
16h20 as 18h00 - Aula expositiva-dialogada
- Os alunos deveréo
preencher uma anamnese
28/10/21 9 -~ Anamnese - Atividade assincr_ona disponibilizada_ pela
16h20 as 18h00 - Google Formulério professora. O link do
formulério estard no moodle.
Data limite:31/10/2021
04/11/21 4 - Avaliagio fisica - Atividade assincrona -Entrega Qa avaliacdo.
16h20 as 18h00 -Video-aula Data limite:09/11/2021
16h%§())/£/1281h00 2 - Estilo de vida ativo e treinamento funcional ﬁﬂl\g%i?)%:;{i]\ig?oﬂzloga da | Participagdo oral e no chat
11711721 9 - Diretrizes da OMS para atividade fisica e |- Atividade assincrona
16h20 as 18h00 comportamento sedentario - Leitura
16{%5#2201 ;511%/&%21 4 - Prescricdo de exercicios funcionais - Atividade assincrona
- Os alunos deverédo
23/11/21 e 25/11/21 - - — - Atividade assincrona respgnder 0 topico Feedback
16h20 as 18h00 6 - Prescrigdo de exercicios funcionais - Ebrum no forurp, reglstrando_sqas
impressdes das prescricoes.
Data limite: 28/11/2021
30/11/21 e 02/12/21 4 - Prescrigéo de exercicios funcionais - Atividade assincrona

16h20 as 18h00
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07/12/21

- Atividade sincrona

16h20 s 18h00 2 -GAP - Aula expositiva-dialogada | Participagdo oral e no chat
- Os alunos deverao
09/12/21 4 - Relatério de prética - Atividade assincrona (reglc;?c’r;::ghdag :urzsbnregt?cas
16h20 as 18h00 P - Moodle. . praticas.
Inserir fotos e/ou videos.
Data limite: 12/12/2021
14/12/21 e 16/12/21 - - - .
16h20 as 18h00 4 - Prescrigdo de exercicios GAP - Atividade assincrona
RECESSO ESCOLAR DO SEGUNDO SEMESTRE LETIVO DE 2021
01/02/22 e 03/02/22 x . . .
16h20 as 18h00 4 -Readaptacéo aos treinos - Atividade assincrona
- Os alunos deverao
. . responder o topico Feedback
08/02/22 e 10/02/22 - .. - Atividade assincrona ) .
16h20 as 18h00 6 - Prescrigdo de exercicios GAP - E6rum no forurp, reglstrando_sgas
impressdes das prescricoes.
Data limite: 13/02/2022
15/02/22 e 17/02/22 - - . .
16h20 as 18h00 4 - Prescrig8o de exercicios GAP - Atividade assincrona
22/02/22 2 - Treinamento intervalado - Alividade sincrona - Participacéo oral e no chat
16h20 as 18h00 - Aula expositiva-dialogada Pag
- Os alunos deverdo
24/02/22 4 - Relatério de pratica - Atividade assincrona ?gl(;etlg:ghdaer :un;sbrfz;/t?cas
16h20 as 18h00 P - Moodle. praticas.

Inserir fotos e/ou videos.
Data limite: 27/02/2022
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16h%%)/g§/ 12é2h00 4 - Prescrigdo de treinamento intervalado - Atividade assincrona
- Os alunos deverao
At . responder o topico Feedback
08/03/22‘6 10/03/23 6 - Prescrigdo de treinamento intervalado prdade assincrona no férum, registrando suas
16h20 as 18h00 - Férum . ~ .
impressdes das prescricoes.
Data limite: 13/03/2022
15{%?1/2202 ;Sllgﬁg’ézz 4 - Prescrigdo de treinamento intervalado - Atividade assincrona
22/03/22 1 Relatorio - Atividade assincrona
16h20 as 18h00 - Moodle.
- Os alunos deverdo
24/03/22 1 Relatério - Atividade assincrona ?(;]I(;?(r')r;:ghdaer :urzsbnragt?cas
16h20 as 18h00 - Moodle. ’ praticas.
Inserir fotos e/ou videos.
Data limite: 24/03/2022

*Este cronograma apresenta uma previsao da organizacgdo das atividades da disciplina, no entanto, esta sujeito a alteragdes.
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