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APRESENTAGAO

Modernamente, cada vez mais a ciéncia desempenha um papel importante na solugao dos problemas
metodoldgicos no tocante a exploragao organica-funcional e sistémica do individuo através da prescrigao dos
exercicios fisicos. A auséncia ou caréncia de conhecimentos cientificos, além de nao resolver com eficiéncia
os complexos problemas da aplicagdo das cargas de trabalho fisico, seguramente compromete a integridade
bioldgica do sujeito. Assim, objetiva-se discutir profundamente as metodologias e sistemas organizacionais de
treinamento fisico vigentes, estabelecendo uma nova perspectiva com relagdo a dindmica operacional das
cargas de trabalho fisico com vistas a promog¢éo da saude, considerando-se os processos de adaptagdes bio-
psicossociais inerentes ao ser humano, tornando claro a necessidade de uma constante evolugéo sistematica
e metodolégica de como abordar um problema desta complexidade.

EMENTA

Prescricdo e o acompanhamento de programas de exercicios fisicos para populagbes especiais, como
diabéticos, hipertensos, cardiopatas, obesos, gestantes, portadores de osteoporose, dentre outras.
Fisiopatologia basica das doengas crdnico-degenerativas mais prevalentes na populagédo. A relevancia da
pratica de exercicios fisicos por individuos portadores de doengas cronico-degenerativas. Evidéncias
cientificas na area de Atividade fisica e doengas.

OBJETIVOS

Possibilitar ao discente a compreensao tedrico-pratica sobre o papel dos exercicios fisicos na saude e
qualidade de vida de populagdes especiais.




CONTEUDO PROGRAMATICO

UNIDADE 1: BASES TEORICAS DOS ELEMENTOS ESTRUTURAIS DO PROCESSO DE TREINAMENTO FiSICO
1.1- A Planificagao do processo de Treinamento fisico:
2.1.1- O macrociclo
2.1.2- O mesociclo
2.1.3- O microciclo
2.1.4- A unidade de treino
2.1.5- A sessao de treino
1.2- As leis bio-metodolégicas regentes da prescricdo do Treinamento fisico
2.1.1- Lei da individualidade biolégica
2.1.2- Lei da adaptagao organica
2.1.3- Lei da sobrecarga
2.1.4- Lei da interconexao sucessiva das cargas
2.1.5- Lei da interrelagdo volume-intensidade das cargas
2.1.6- Lei da interrelagao especifidade-generalida das cargas

UNIDADE 2: PERIODIZAGAO E PRESCRIGAO DAS CARGAS DE TREINAMNTO FiSICO

2.1- Organizagao pratica dos elementos estruturais do processo de treinamento fisico
2.1.1- O macrociclo

2.1.2- O mesociclo
.3- O microciclo
.4- A unidade de treino
.5- A sessdo de treino
.6- A determinagéo e o controle das cargas nos ciclos de treinamento:
2.1.6.1- O volume de treino
2.1.6.2- A intensidade de treino
2.2- A prescrigao do treino cardio-pulmonar:
2.2.1- Os critérios fisioldgicos de prescricéo
2.2.2- O método continuo
2.2.2.1- O método continuo prescrito pelo VO2 maximo
2.2.2.2- O método continuo prescrito pela Frequéncia cardiaca
2.2.3- O método intervalado
2.2.3.1- O método intervalado prescrito pelo VO2 maximo
2.2.3.2- O método intervalado prescrito pela Frequéncia cardiaca
2.3- A prescrigéo do treinamento neuromuscular
2.3.1- O método isotbnico associado com isometria
2.3.1.1- O sistema de carga fixa
2.3.1.2- O sistema de carga variada

21
21
21
2.1

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS E ESTRATEGIAS DE ENSINO

horas, e mais 08 horas aulas praticas como estratégia para estabelecer conexdes entre teoria e pratica.

O desenvolvimento da disciplina ocorrera através de uma abordagem critica e reflexiva sobre o papel do
profissional de educagado fisica e sua responsabilidade social no exercicio profissional, através de aulas
expositivas dialogadas nas quais serao ministradas o contetdo programatico de cunho tedrico, totalizando 32

RECURSOS TECNICOS- DIDATICOS NECESSARIOS
Serao utilizados:

Apostilha disponibilizada aos académicos pelo ministrante

= Quadro branco e pincel colorido

=  Projetor multimidia

= Frequencimetro cardiaco

= Fita métrica

= Cones




ORIENTAGOES PARA O PROCESSO ENSINO-APRENDIZAGEM

Comportamento académico entre docente e discentes:

Discutir de maneira organizada o conteudo

Manter o telefone celular desligado ou em modo silencioso (salvo estrita necessidade, a qual deve ser
informada previamente ao docente)

Cooperar para a OTIMIZACAO das atividades em sala de aula evitando conversas paralelas e saindo
de sala durante explicagoes.

A cada 70 minutos de aula serdo instituidos 15 minutos de intervalo para descanso.

Toda a comunicagao extraclasse (avisos, notas, etc), se dara em ambiente virtual, via WhatsApp; e

As aulas poderéo ser filmadas e/ou gravadas integralmente, para posterior consulta discente.

AVALIAGCAO DISCENTE

Os alunos serao submetidos continuamente a analise do desenvolvimento das habilidades necessarias
as competéncias especificas da disciplina. Para tal deverdo elaborar individualmente a partir da
segunda unidade, um macrociclo de treino para sujeitos objetos de estudo da disciplina
(PLANEJAMENTO, PRESCRICAO E CONTROLE DAS CARGAS), no valor de 10,0 pontos, cuja
avaliacdo sera a nota relativa a avaliagdo 1 no SIGAA, sendo esta repetida como nota da avaliagao 2
no citado sistema.

Por critério docente, os alunos participativos em sala de aula, assiduos e pontuais poderdo ser
bonificados com até 1,5 pontos adicionais ao final das unidades ministradas.

CRONOGRAMA

PERIODO ESTRATEGIA DE

MESES DIAS CONTEUDOS AULAS | LOCAL ENSINO E RECURSOS

DIDATICOS

Abril

= PARTE 1:

= Apresentacdo da ementa e do
programa da disciplina.

= Discussdo sobre o sistema de

avaliacdo € regras de conduta durante Aula expositiva dialogal

04 as aulas. 02 Szljec‘ie com uso do projetor
= PARTE 2: multimidia.
= UNIDADE 1:

= A Planificagdo do processo de
Treinamento fisico (O macrociclo, o
Mesociclo, o Microciclo, a Unidade e a
Sesséo de Treino).

= A Planificacdo do processo de Aula expositiva dialogal
Treinamento fisico (O macrociclo, o Sala de P o9
11 . . . . 02 com uso do projetor
Mesociclo, o Microciclo, a Unidade e a aula multimidia
Sesséo de Treino — CONTINUACAO). ’
= A Planificacdo do processo de
Treinamento fisico (O macrociclo, o Sala de Aula expositiva dialogal
18 Mesociclo, o Microciclo, a Unidade de 02 com uso do projetor
; ~ . aula Lo
Treino, e a Sessdao de Treino - multimidia.
CONTINUAGCAO).
= As leis Bio-Metodolégicas regentes das
cargas de treino fisico (Lei da Sala de Aula expositiva dialogal
25 individualidade  biolégica, Lei da 02 com uso do projetor
~ . . aula Lo
adaptagao organica, Lei da multimidia.

sobrecarga).

TOTAL DE AULAS/MES 08




= UNIDADE 2: ESTRUTURACAO DOS
CICLOS DE TREINO
= Periodizagdo das cargas de treino

Aula expositiva dialogal

02 E.Iab.ora.gii\o do quadro .geral de 02 Sala de com uso do projetor
distribuicdo das cargas de treino: aula Lo
« O macociclo. multimidia.
= O mesociclo.
= O Microciclo.
= Periodizagao das cargas de treino:
Elaboracdo do quadro geral de
distribuicdo das cargas de treino
(CONTINUACAO). . .
= A unidade de treino. Sala de Aula expositiva dlalpgal
09 = ; com uso do projetor
= A sesséo de treino. 02 aula multimidia
= A determinacao e o controle das cargas )
Maio de trabalho nos microciclos de
treinamento (O volume e a intensidade
de treino).
= A determinag&o e o controle das cargas Aula expositiva dialogal
de trabalho nos ciclos de treinamento Sala de P o9
16 . ; . com uso do projetor
(O volume e a intensidade de treino — 02 aula multimidia
CONTINUAGCAO). )
= .0 treinamento cardiopulmonar. i .
AT .. Aula expositiva dialogal
= Os critérios fisiologicos de prescrigao. Sala de .
23 . . . 02 com uso do projetor
= O método continuo prescrito pelo VO:2 aula Lo
. . , multimidia.
maximo e pela Frequéncia cardiaca.
= O método intervalado__prescrito pelo Sala de Aula expositiva dialogal
30 VO2 maximo e pela Frequéncia 02 aula com uso do projetor
cardiaca. multimidia.
TOTAL DE AULAS/MES 10
= Aula pratica: O método continuo (?o_nes, apito, espago
. . fisico aberto e
06 prescrito pelo VO2 maximo e pela 02 Campo . .
. . requencimetro
Frequéncia cardiaca. ,
cardiaco.
= Aula pratica: O método intervalado Cones, apito, espacgo
13 prescrito pelo VO2 maximo e pela 02 Campo | fisico aberto e
Frequéncia cardiaca frequencimetro cardiaco
Junho = O treinamento neuromuscular.
= Modelos de movimentos isotdnicos e Sala de Aula expositiva dialogal
20 isométricos contra-resistidos. 02 aula com uso do projetor
*O método do peso maximo: multimidia.
Metodologia.
27 =O meéetodo do peso maximo: 02 Sala de ﬁ\grlr? e;g):snclj\(/)a d':)'%?::
Metodologia (CONTINUACAO). aula _us proj
multimidia.
TOTAL DE AULAS/MES 08




o . co Aula expositiva dialogal
04 . método do peso  maximo: 02 Sala de com uso do projetor
Metodologia (CONTINUACAO). aula Lo
multimidia.
= Aula pratica: O método do peso Pesos, halteres ©
11 o p. : . P 02 CEPEU | aparelhos de
maximo: Metodologia. ~
Julho musculagao.
. . Pesos, halteres e
16 . Aulla. p.rat|ca. 0] 'metodo do peso 02 CEPEU | aparelhos de
maximo: Metodologia. =
musculagdo.
e . Pesos, halteres e
o5 . Aulla. p.rat|ca. 0] 'metodo do peso 02 CEPEU | aparelhos de
maximo: Metodologia. =
musculacio.
TOTAL DE AULAS/MES 08
3 Sala
01 = AVALIACAO GERAL DA DISCIPLINA. 02 de
aula
Agosto
Sala
08 = AVALIACAO REPOSITIVA. 02 de
aula
TOTAL DE AULAS/MES 04
CARGA HORARIA TOTAL DO SEMESTRE | 38
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