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PLANO DE ENSINO – 2025.2 

 

1. IDENTIFICAÇÃO DA DISCIPLINA 

Código: DEF 5823  

Disciplina: Atividade Física em Academia  

Curso: Bacharelado em Educação Física 

Carga horária: 54 horas/ aula - 03 créditos 

Professora: Cíntia de la Rocha Freitas  

 

2- EMENTA 

Bases teórico-metodológicas de atividades físicas em academias. Planejamento e 

execução de programas de ginástica: aeróbica, localizada, alongamento, hidroginástica e 

musculação. Programas especiais de exercícios em academias. Orientação personalizada. 

Montagem de sequências e blocos coreográficos de ginástica aeróbica e localizada. 

 

3 - OBJETIVO GERAL 

Contribuir para a formação do Bacharel em Educação Física, capaz de estimular a prática 

de Atividades Físicas em Academia, consciente, espontânea, pautada nos princípios da Educação 

Física. 

 

4 - OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
4.1 Conhecer as bases teóricas e técnicas relacionadas aos exercícios aplicados nos programas de 

Ginástica de Academia; 

4.2  Planejar, elaborar, e reestruturar exercícios para programas de Ginástica de Academia; 
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4.3 Prescrever exercícios para sessões de Ginástica de Academia e personalizada; 

4.4 Confeccionar planos para sessão (aulas) em programas de Ginástica de Academia. 

 

5- CONTEÚDO PROGRAMÁTICO 

5.1 UNIDADE I - Considerações Gerais sobre Ginástica de Academia  

1. Histórico da Ginástica de Academia; 

2. Musicalidade na Ginástica de Academia.  

3. Revisão de anatomia funcional 

3. Tipos de programas de ginásticas de academia (aeróbias, localizadas, alongamentos); 

4. Partes de uma aula de ginástica de academia. 

UNIDADE II- Administração de academia  

1. Gestão e montagem de academia. 

UNIDADE III – Modalidades de Ginástica de Academia  

1. Técnicas de alongamento; 

3. Ginástica localizada; 

4. Ginástica aeróbica; 

5. Aulas pré-coreografadas (Sistemas padronizados de aulas de ginástica); 

6. Circuit training; 

7. Treinamento funcional; 

8. Pilates; 

9. Personal training; 

10. Hidroginástica; 

11. Outras modalidades de Ginástica de Academia. 
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UNIDADE IV – Metodologia e Técnicas nas sessões de Ginástica de Academia  

1. Estrutura metodológica na construção e planejamento de aulas de Ginástica de Academia. 

2. Aulas de ginástica 

 

UNIDADE IV – Prescrição de Exercícios  

1. Cuidados na prescrição de exercícios. 

 

6- MÉTODOS DE ENSINO  
 

 Aulas expositivo-dialogadas 

 Aulas práticas 

 Debates 

 Apresentação de vídeos, slides e recursos audiovisuais  

 Trabalhos em grupo 

 Vivências em aulas nas academias de ginástica 

 
7- AVALIAÇÃO  
 
Serão realizadas 4 avaliações, conforme indicações a seguir:  
 

AVALIAÇÃO    DATA (provável)           NOTA 
TRABALHO 1   16/09/2025                  7,0 
TRABALHO 2   11/11/2025    10,0 
PROVA UNID. I, II, III e IV 02/12/2025    10,0 
PARTICIPAÇÃO, PONTUALIDADE, ASSIDUIDADE                       3,0 

 
RECUPERAÇÃO: Quando necessário será realizada uma prova escrita com todo conteúdo 
programático, dentro do período de recuperação estipulado pelo calendário da UFSC. 
 

8- CRONOGRAMA 

ATIVIDADE CONTEÚDO Nº 
H/A 

UNIDADE I Considerações Gerais sobre Ginástica de Academia  06 
UNIDADE II Administração de academia 09 
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UNIDADE III Modalidades de ginástica de academia 27 

UNIDADE IV Metodologia e Técnicas nas sessões de Ginástica de Academia 12 
UNIDADE V Cuidados na prescrição de exercícios 03 

AVALIAÇÃO Prova, Trabalhos 08 
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10-BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTAR: 
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KENDALL, F. P. Músculos: provas e funções. 2. ed. Barueri: Manole, 2007.  

KNOPLICH, J. Enfermidades da coluna Vertebral. São Paulo. Panamed Editorial, 1983. 

MALTA, P. Step Aeróbico e Localizado. Rio de Janeiro: Sprint, 1994. 
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