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Professor: Jolmerson de Carvalho.

Inicio do primeiro periodo letivo semestral de graduacéo 18.abr.2022.

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 musculagdo. Prescricdo de atividades aerObicas. Exercicios de resisténcia
muscular, e forca muscular e atividades aerobicas.

2. OBJETIVO GERAL

Desenvolver em conjunto, docentes e discentes uma autodidata em Educacao Fisica, centrada
no ser humano, pela valorizacdo do mesmo na totalidade das rela¢des consigo proprio, 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;

o Refletir sobre pontos criticos fundamentais ao desenvolvimento da Forga;

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

e Construir com base na frequéncia cardiaca e no VO, Programa de atividades
aerobicas;

e Praticar exercicios de aptiddo motora explicados a luz de relacdo com a saude e do
treinamento esportivo.

4. CONTEUDO PROGRAMATICO
4.1 Unidade I:
¢ Estilo de vida e o conceito de saude positiva;
Sistema cardiovascular e exercicio fisico, sistema muscular exercicio fisico;
Nutricdo, controle de peso e exercicio;
A pratica esportiva como experiéncia desenvolvimentista. O processo de integracao;
O seu corpo, essa casa onde vocé mora.
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4.2 Unidade Il
¢ Principios béasicos do condicionamento fisico stress, fadiga e aptidao fisica;
¢ Qualidades fisicas obtidas com a musculagéao;
¢ A musculacdo como meio de preparacdo fisica, terapéutica, profilatica e estética.

4.3 Unidade Il
¢ Autodidaxia na prescricdo de atividades fisicas sem peso;
Prescricao de exercicios com peso;
Prescricdo de exercicios aerobicos;
Testes especificos para musculagéao;
Desenvolvimento pratico de exercicios de resisténcia, forca muscular e atividades
aerdbicas.

5. METODOLOGIA
Explanacao oral, discussdo em pequenos grupos, aulas praticas.

6. AVALIACAO

6.1. Durante todo o processo de ensino-aprendizagem, sera considerando:

—Freqiiéncia, participacéo e interesse nas aulas;

—Questionamentos e analises criticas durante o processo de ensino aprendizagem;

—Resenhas: “Abordagens Tedricas e Possibilidades Praticas sobre o Condicionamento Fisico”,
valendo nota de (0) zero a (10.0); na apresentacdo e no conteldo da resenha que foi
entregue.

6.2. Serdo realizadas (2) duas avaliagdes, conforme indicacdes acima:

7. CRONOGRAMA

DATAS CONTEUDOS
ABR

18 Apresentacgdo do plano de ensino, critério de avaliagao e contetdos;

Definices, objetivos e inicio da vivéncia pratica nos aparelhos de musculacdo (periodo de

20 adaptacéo e correcdo da postura);
Alongamento, Corrida e Pratica com aparelhos de musculacéo (periodo de adaptacdo e correcéo
25 ) ~ . o A o
da postura); Informacdes tedricas sobre Aptiddo Fisica, Condicdo Fisica e Salde;
27 Alongamento, Corrida e Pratica com aparelhos de musculacdo (periodo de adaptacéo e correcdo
da postura). e Informacdes tedricas sobre Qualidades Fisicas: Definicdes e subdivisbes;
MAI
2 Along., Corrida e Pratica com aparelhos de musculacéo e Principios do Condicionamento Fisico.
4 Along., Corrida e Pratica com aparelhos de musculagéo e Principios do Condicionamento Fisico.
9 Along., Corrida e Pratica com aparelhos de musculacéo e Principios do Condicionamento Fisico.
11 Informacdes tedricas sobre Principios do Condicionamento Fisico.

16 Desenvolvimento das principais Qualidades Fisicas: Forca.

18 Continuacdo: Desenvolvimento das principais Qualidades Fisicas: Forca.

Informacdes tedricas sobre Efeitos adaptativos do condicionamento fisico: agudos e crdnicos.

2 .
3 Fontes de energia

25 Along., Corrida e Pratica com aparelhos de musculacéo e Principios do Condicionamento Fisico.

30 Along., Corrida e Pratica com aparelhos de musculagéo e Principios do Condicionamento Fisico.
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JUN

01 Reavaliacdo das cargas e renovacao da prescri¢cdo das atividades

06 Along., Corrida e Pratica com aparelhos de musculacéo e Principios do Condicionamento Fisico.

08 Along., Corrida e Pratica com aparelhos de musculacéo e Principios do Condicionamento Fisico.

13 Along., Corrida e Pratica com aparelhos de musculacéo e Principios do Condicionamento Fisico.

15 Along., Corrida e Pratica com aparelhos de musculacéo e Principios do Condicionamento Fisico.

20 Vivencia préatica com aparelhos de musculagdo e Informacgdes tedricas sobre

22 Informacdes sobre Condicionamento Fisico e Flexibilidade.

27 Along., Corrida e Pratica com aparelhos de musculacéo e Principios do Condicionamento Fisico.

29 Along., Corrida e Pratica com aparelhos de musculacéo e Principios do Condicionamento Fisico.

JUL

04 | Avaliagdo: Entrega da Resenha

06 Vivencia pratica com aparelhos de musculagéo e Informaces tedricas sobre

11 Vivencia pratica com aparelhos de musculacéo e Informacgdes tedricas sobre

13 Informacdes sobre Método de Condicionamento Fisico: Fartlek.

18 Método de Condicionamento Fisico: Power Training. Cross Promenade.

20 Vivencia pratica com aparelhos de musculagdo e Informacgdes tedricas sobre

25 Vivencia pratica com aparelhos de musculagéo e Informages tedricas sobre

27 Vivencia préatica com aparelhos de musculagdo e Informacgdes tedricas sobre

AGO

01 Entrega das notas Vivencia pratica com aparelhos de musculagéo

03 Vivencia pratica com aparelhos de musculacao
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