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1. EMENTA

Principios gerais do condicionamento fisico. Efeitos agudos e cronicos do exercicio fisico.
Aptidao fisica: conceitos e tendéncias. Desenvolvimento das qualidades fisicas basicas (forca,
resisténcia e flexibilidade) e complementares (velocidade, agilidade, coordenag¢do e equilibrio).
Sistemas e métodos de desenvolvimento da condi¢do fisica. Lesdes musculoesqueléticas no
condicionamento fisico: riscos, prevengao e cuidados.

2. OBJETIVO GERAL

Possibilitar a formac¢do de profissionais qualificados para intervir, académica e
profissionalmente em programas de condicionamento fisico, por meio de diferentes manifestacdes e
expressoes do movimento humano, voltados para a promog¢do da saide e do condicionamento
fisico.

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Identificar e compreender os principios basicos do condicionamento fisico;

- Identificar e descrever os principais efeitos adaptativos do condicionamento fisico;

- Conceituar aptidao fisica, condi¢do fisica, descrevendo as tendéncias para a saide e ao
desempenho humano;

- Identificar e discutir os principios que fundamentam o desenvolvimento das qualidades fisicas
basicas - forca, resisténcia, flexibilidade - e as complementares - velocidade, coordenacgao,
agilidade, descontragao, ritmo e equilibrio.

- Selecionar e aplicar os modernos sistemas e métodos de condicionamento fisico, face as diferentes
necessidades e interesses do individuo e/ou do grupo;

- Identificar os principais riscos e cuidados para a prevencao de lesdes musculoesqueléticas na
pratica do condicionamento fisico;

- Observar e atuar em praticas pedagdgicas junto a programas de condicionamento fisico (Praticas
Pedagdgicas como Componentes Curriculares).
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4. CONTEUDO PROGRAMATICO
4.1 Unidade I Principios gerais do condicionamento fisico.

Revisdo da bioenergética

Aptidao fisica: conceitos e tendéncias

Componentes da aptidao fisica relacionados a saude

Principios do treinamento relacionado a satude

Revisdo dos indices fisiologicos utilizados para a prescri¢ao e controla da intensidade do
exercicio (VO2max, méxima velocidade aerdbia e frequéncia

cardiaca) - Treinamento continuo e intervalado

4.2 Unidade II Efeitos agudos cronicos do exercicio fisico

Defini¢des de efeitos agudos e cronicos

Adaptagdes metabolicas relacionadas aos sistemas energéticos
Adaptacdes cardiorrespiratorias: aspectos centrais e periféricos
Bases moleculares da adaptacao ao exercicio cronico
Adaptacoes fisioldgicas do treinamento de forca

4.3 Unidade III Capacidades motoras condicionantes e coordenativas: principios que
fundamentam o seu desenvolvimento

Desenvolvimento da aptiddo aerobia, anaerobia e resisténcia muscular localizada;
Desenvolvimento da for¢a dindmica, estatica e explosiva;

Desenvolvimento da velocidade

Desenvolvimento da flexibilidade;

Desenvolvimento das capacidades fisicas coordenativas (coordenacao, equilibrio e
agilidade).

4.4 Unidade IV Métodos de treinamentos das qualidades fisicas

Método de treinamento continuo e intervalado para o desenvolvimento do componente
aerobio e anaerdbio

Me¢étodos de treinamento da forca ativa e reativa (musculagdo e pliometria)

Me¢étodos de treinamento da flexibilidade

M¢étodos de treinamento da velocidade

M¢étodos de treinamento capacidades fisicas coordenativas

5. METODOLOGIA DE ENSINO

A disciplina serd conduzida por meio de atividades teodricas e praticas. As aulas tedricas
terdo como dindmica uma breve discussdo sobre o tema e em seguida, exposi¢ao dos conteudos
relacionados a ela. Para as discussdes, os estudantes serdo estimulados a buscarem e lerem,
previamente, sobre os temas que serdo abordados. As aulas praticas terdo o objetivo de apresentar
possibilidades metodologicas ao se estabelecer exercicios fisicos condicionantes. Portanto, nesses

espacos serdo emuladas acdes que permitem maior aproximagdo com o campo de atuagdo
profissional. As avalia¢des serdo realizadas ao longo do semestre.

6. AVALIACAO



Trés avaliagdes serdo realizadas ao longo do semestre. Sendo duas teodricas (avaliagdes I e
II) e uma pratica (III). A primeira sera a confec¢do de um relatério (académico) de uma das aulas
praticas realizadas ao longo do curso, assim, os estudantes serdo organizados em grupos e deverao
reportar: breve contextualizagdo do tema da aula e as variaveis fisiologicas consideradas
(introducdo), o objetivo do relatdrio, as atividades que foram feitas, os instrumentos utilizados e
breve descrigao estatistica, (métodos), os resultados observados na aula, a explicacao dos resultados
observados (discussao) e a consideragao final do relatorio. A segunda serd a confec¢ao de um plano
de aula, para o condicionamento fisico, considerando os contetudos estudados durante o curso. Esse
plano sera entregue de forma impressa, no dia da avaliagdo pratica (avaliagdo III). Por fim, a
avaliagdo IIl/pratica sera realizada com os conteudos referentes a unidade I'V. Nessa oportunidade
os/as estudantes, organizados em grupos, terdo a chance de conduzir uma atividade pratica, com
duracdo de 50 minutos, emulando uma possivel atuacdo profissional a partir dos temas estudados.
Atencdo, a condugdo da aula faz parte da avaliagdo III e o plano da respectiva aula, serd a avaliacao
II.

A nota final da disciplina sera computada conforme equagao abaixo:
Nota final = (Avaliagdo I * 0,4) + (Avaliagao II * 0,2) + (Avaliagao III * 0,4)

Observacao: Art. 70 - A verificacdo do alcance dos objetivos em cada disciplina serd realizada
progressivamente, durante o periodo letivo, através de instrumentos de avaliagdo previstos no plano
de ensino.

§ 2° - O aluno com frequéncia suficiente (FS) e média das notas de avaliacdes do semestre entre 3,0
(trés) e 5,5 (cinco virgula cinco) terd direito a uma nova avaliacdo no final do semestre, exceto nas
disciplinas que envolvam Estagio Curricular, Pratica de Ensino e Trabalho de Conclusdo do Curso
ou equivalente, ou disciplinas de carater pratico que envolvam atividades de laboratorio ou clinica
definidas pelo Departamento e homologados pelo Colegiado de Curso, para as quais a possibilidade
de nova avaliagdo ficard a critério do respectivo Colegiado do Curso.

Art. 71 - Todas as avaliagdes serdo expressas através de notas graduadas de 0 (zero) a 10 (dez), ndo
podendo ser fracionadas aquém ou além de 0,5 (zero virgula cinco).

§ 1° - As fragdes intermediarias, decorrentes de nota, média final ou validag@o de disciplinas, serdo
arredondadas para a gradua¢do mais proxima, sendo as fracdes de 0,25 e 0,75 arredondada para a
graduagdo imediatamente superior.

§ 2° - A nota final resultara das avaliagdes das atividades previstas no plano de ensino da disciplina.
§ 3° - O aluno enquadrado no caso previsto pelo § 2° do art. 70 terd sua nota final calculada através
da média aritmética entre a média das notas das avaliagdes parciais e a nota obtida na avaliacao
estabelecida no citado paragrafo.

Art. 72- A nota minima de aprova¢do em cada disciplina ¢ 6,0 (seis virgula zero).

Art. 74 - O aluno, que por motivo de for¢a maior e plenamente justificado, deixar de realizar
avaliacOes previstas no plano de ensino, deverd formalizar pedido de avaliagio a Chefia do
Departamento de Ensino ao qual a disciplina pertence, dentro do prazo de 3 (trés) dias uteis,
recebendo provisoriamente a mengao I.



7. CRONOGRAMA

Atencdo, o cronograma apresentado abaixo ¢ uma previsao dos momentos de avaliagdes e sequéncia dos

contetidos que serdo considerados ao longo do curso, sendo que o mesmo pode, e serd ajustado caso

necessario.
Quadro 1. Sequéncia prevista para os conteudos

Datas* Conteudo Ativ.
14/ago Apresentacao da disciplina Teoérica
15/ago Revisdo bioenergética Teorica
21/ago Revisao indices fisiologicos Teoérica
22/ago Componentes da aptiddo fisica Teorica
28/ago Principios do treinamento relacionados a saude Teoérica
29/ago Pratica unidade I Pratica
04/set Semindrio Anual de Extensdo de 2025 -
05/set Adaptagdes metabolicas agudas e cronicas relacionadas aos sistemas energéticos Tedrica
11/set Adaptagdes cardiovasculares: aspectos centrais e periféricos Tedrica
12/set Bases moleculares da adaptacdo ao exercicio cronico Teodrica
18/set Adaptagoes ao treinamento de forga Teobrica
19/set Pratica unidade II Pratica
25/set Explicacdo avaliacdes plano de aula e relatdrio de aula pratica Teoérica
26/set Desenvolvimento aptiddo aerobia e aptiddo anaerdbia Tedrica
02/out Desenvolvimento da resisténcia muscular, for¢a dinamica, estatica e explosiva  Teorica
03/out Desenvolvimento da velocidade Tedrica
09/out Desenvolvimento da flexibilidade Teodrica
10/out Desenvolvimento das capacidades fisicas coordenativas Tedrica
16/out M¢étodo de treinamento continuo e intervalado Préatica
17/out Método de treinamento forca ativa e reativa Teorica
23/out M¢étodo de treinamento flexibilidade Teorica
24/out M¢étodo de treinamento da velocidade Tedrica
30/out M¢étodo de treinamento das capacidades fisicas coordenativas Préatica
31/out PPCC intervalado Pratica
06/nov PPCC continuo Pratica
07/nov PPCC Coordenagao motora Pratica
13/nov PPCC flexibilidade Pratica
14/nov PPCC forca Teorica
20/jan Feriado -
21/nov Feriado -
27/mov PPCC velocidade Pratica
28/nov PPCC a definir Pratica
04/dez PPCC a definir Préatica
05/dez Entrega relatorio (avaliacao I) Tedrica

11 e 12/dez Recuperacao Teorica

*As datas indicadas sdo previsdes para os conteudos/avaliacdes, podem sofrer alteragcdes durante o
semestre. # A recuperagao sera sobre todo o conteudo estudado.
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