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PLANO DE ENSINO - 2025.1

1. IDENTIFICACAO DA DISCIPLINA
Cédigo: DEF 5823
Disciplina: Atividade Fisica em Academia
Curso: Bacharelado em Educagao Fisica
Carga horaria: 54 horas/ aula - 03 créditos

Professora: Cintia de la Rocha Freitas

2- EMENTA

Bases teorico-metodoldgicas de atividades fisicas em academias. Planejamento e
execu¢do de programas de gindstica: aerdbica, localizada, alongamento, hidrogindstica e
musculagdo. Programas especiais de exercicios em academias. Orientagdo personalizada.

Montagem de sequéncias e blocos coreograficos de gindstica aerdbica e localizada.

3-0OBJETIVO GERAL

Contribuir para a formagdo do Bacharel em Educacdo Fisica, capaz de estimular a pratica
de Atividades Fisicas em Academia, consciente, espontinea, pautada nos principios da Educacdo

Fisica.

4 - OBJETIVOS ESPECIFICOS

4.1 Conhecer as bases tedricas e técnicas relacionadas aos exercicios aplicados nos programas de

Ginastica de Academia;

4.2 Planejar, elaborar, e reestruturar exercicios para programas de Ginastica de Academia;
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4.3 Prescrever exercicios para sessoes de Ginastica de Academia e personalizada;

4.4 Confeccionar planos para sessao (aulas) em programas de Ginéstica de Academia.

5- CONTEUDO PROGRAMATICO

5.1 UNIDADE I - Consideracoes Gerais sobre Ginastica de Academia
1. Historico da Ginastica de Academia;

2. Musicalidade na Ginastica de Academia.

3. Revisdo de anatomia funcional

3. Tipos de programas de ginasticas de academia (aerobias, localizadas, alongamentos);
4. Partes de uma aula de ginastica de academia.

UNIDADE II- Administracao de academia

1. Gestdo e montagem de academia.

UNIDADE III — Modalidades de Ginastica de Academia

1. Técnicas de alongamento;

3. Ginastica localizada;

4. Ginastica aerobica;

5. Aulas pré-coreografadas (Sistemas padronizados de aulas de ginastica);
6. Circuit training;

7. Treinamento funcional;

8. Pilates;

9. Personal training;

10. Hidroginastica;

11. Outras modalidades de Ginéastica de Academia.



UNIDADE IV — Metodologia e Técnicas nas sessoes de Ginastica de Academia

1. Estrutura metodolédgica na construcao e planejamento de aulas de Ginastica de Academia.

2. Aulas de ginéstica

UNIDADE 1V — Prescricao de Exercicios

1. Cuidados na prescri¢do de exercicios.

6- METODOS DE ENSINO

e Aulas expositivo-dialogadas

e Aulas praticas

e Debates

e Apresentacdo de videos, slides e recursos audiovisuais

e Trabalhos em grupo

e Vivéncias em aulas nas academias de ginéstica

7- AVALIACAO

Serdo realizadas 4 avaliacdes, conforme indicagdes a seguir:

AVALIACAO DATA (provavel)
TRABALHO 1 15/04/2025
TRABALHO 2 04/06/2025

PROVAUNID. L IL [ITeIV ~ 08/07/2025
PARTICIPACAO, PONTUALIDADE, ASSIDUIDADE

NOTA
7,0
10,0
10,0
3,0

RECUPERACAO: Quando necessario sera realizada uma prova escrita com todo contetido
programatico, dentro do periodo de recuperacao estipulado pelo calendario da UFSC.

8- CRONOGRAMA

ATIVIDADE | CONTEUDO N°
H/A

UNIDADE I Consideracdes Gerais sobre Ginastica de Academia 06

UNIDADE II | Administragdo de academia 09




UNIDADE III | Modalidades de ginastica de academia 27
UNIDADE IV | Metodologia e Técnicas nas sessoes de Ginastica de Academia 12
UNIDADE V | Cuidados na prescri¢do de exercicios 03
AVALIACAO | Prova, Trabalhos 08
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