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PLANO DE ENSINO - 2025.2

Curso: Bacharelado em Educacéo Fisica

Disciplina: Avaliacdo e Prescri¢cdo de Exercicios

Codigo: DEF 5822

Turma: 05444

Créditos: 3

Carga horaria: 54 horas/aula, incluindo 18 horas/aula em PPCC

Professor: Profa. Dra. Aline Mendes Gerage (alinegerage@yahoo.com.br)
Horario de atendimento do professor: 10h00min as 11h50min (tercas-feiras) - sala 200

1. EMENTA

Principios gerais na avaliagdao e prescrigao de exercicios. Avaliagao da aptidao fisica:

testes de campo e de laboratdério; maximos e submaximos; diretos e indiretos. Avaliacdo

preliminar de saude e classificacdo de risco. Avaliacdo e prescricdo de exercicios para

aptiddao cardiorrespiratoria, forca e resisténcia muscular, flexibilidade e composicao

corporal. Programas (softwares) de avaliacdo e prescricdo de exercicios. Aderéncia em

programas de exercicios.

2. OBJETIVO GERAL

Adquirir conhecimentos para intervir na avaliagdo e prescricdo de exercicios fisicos

voltados a promogao da saude e ao desempenho atlético.

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Conhecer os conceitos e principios da avaliagdo e prescricao de exercicios;

Empregar a avaliagdo preliminar de saude na identificacdo dos riscos;

Selecionar e aplicar testes para a avaliagao fisica;

Prescrever exercicios para a aptiddo cardiorrespiratéria, forca, resisténcia muscular
localizada, flexibilidade e composicdo corporal, voltados a promocdo da saude e ao
desempenho atlético;

Reconhecer os principais motivos para ado¢do, manutencdo e desisténcia em
programas de exercicios fisicos;

4. CONTEUDO PROGRAMATICO
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UNIDADE 1: Conceitos introdutdrios para a avaliagao e prescrigdao de exercicios.
Avaliagao preliminar de saude e classificagao de risco. Avaliagao da aptidao fisica
relacionada a saude. Principios da avaliacdo e da prescri¢cdo de exercicios.

UNIDADE 2: RecomendagGes de atividade fisica para populagdes sadias. Prescricdo
de exercicios para a aptiddo cardiorrespiratoria.

UNIDADE 3: Prescrigao de exercicios fisicos para a aptiddo muscular e flexibilidade.
Adesao, aderéncia e desisténcia de programas de exercicios fisicos.

UNIDADE 4: Prescrigdo de exercicios para grupos especiais.

5. METODOLOGIA DE ENSINO

Aulas expositivo-dialogadas;
Aulas praticas;
Estudo e discussao de casos;

6. AVALIACAO
A nota final na disciplina correspondera ao somatério das seguintes avaliagdes:

Prova: Uma prova com questdes objetivas e/ou discursivas, abrangendo todo o
conteudo do semestre e equivalendo a 50% da nota final da disciplina.

Atividades praticas e trabalhos em grupo ou individual: Abrange a realizacdo de
guatro atividades realizadas em grupo ou individual (1: semindrio em grupo; 2:
estudo dirigido em aula pratica na pista de atletismo; 3: estudo dirigido em aula
pratica na sala de musculagdo; 4: leitura de texto e resposta de quiz). Constituirdo
15% da nota final.

PPCC: Abrange a entrega de trés estudos de casos, feitos ao longo do semestre,
individualmente (classificacdo e estratificacdo de risco, prescricdo de exercicios
aerdbios e resistidos e prescricdo de exercicios para grupos especiais). Equivale a 35%
da nota final da disciplina.

Desta forma, a nota final da disciplina é computada conforme abaixo:

Nota final = ((Prova x 0,50) + (Atividades praticas e trabalhos x 0,15) + (PPCC x 0,35)

Observacdo: os alunos com frequéncia suficiente, que obtiverem notas entre 3,0 e 5,5 fardo

prova de recuperacdo final (art. 70, §22 e art. 71, §39), que abrangera todo o conteldo

desenvolvido no semestre.




7. CRONOGRAMA

13/08 Apresentac3o do plano de ensino 3h
20/08 Classificagdo e estratificagdo de risco 3h
PPCC 1 - estratificagdo de risco (atividade extraclasse)
27708 Trabalho em grupo (11) - avaliagdo fisca ah
03/09 Principios da prescrigdo de exercicios 3h
Principios basicos de treinamento
10/09 Prescri¢do de exercicios aerébios 3h
e R AR T "
24/09 Prescri¢do de exercicios resistidos 3h
01/10 Prescri¢do de exercicios resistidos 3h
15/10 PPCC 2 — prescrigdo de exercicios aerdbios e resistidos 3h
22/10 Prescri¢do de exercicios de flexibilidade 3h
29/10 ? 3
05/11 Prescricdo de exercicios para grupos especiais — hipertensio 3h
12/11 Prescrigao de exercicios para grupos especiais — obesidade e diabetes tipo 2 3h
19711 PROVA ah
26/11 PPCC 3 — prescrigdo de exercicios para grupos especiais 3h
03/12 RECUPERACAO 3h
10/12 FECHAMENTO E DIVULGAGCAO DE NOTAS 3h
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