UniEVANGELICA PLANO DE ENSINO

CURSO DE EDUCACAO FiSICA

1. CARACTERIZAGAO DA DISCIPLINA

Nome da Disciplina: PRESCRIGAO DE EXERCICIOS-I Ano/Semestre: 2021/2
Caodigo da Disciplina: 08875 Periodo: 7°

Carga Horaria Teorica: 40h/a

Carga Horaria Total: 40h/a Carga Horaria Pratica: 00h/a

Pré-Requisito: Nao se Aplica Co-Requisito: Nao se Aplica

2. PROFESSOR(ES)

Prof. Fabio Santana, Me.

3. EMENTA
Estudo dos métodos empregados na prescri¢do.e supervisao.de program de exercicios fisicos direcionados a pessoas saudaveis.

4, OBJETIVO GERAL

Planejamento, organizagao e anélise dos sistemas de Prescri¢do de Exercicio aplicados apds uma avaliagdo e supervisdo dos exercicios fisicos
direcionados a satde e alto rendimento. Identificar variaveis que afetam o programa de treinamento. Adquirir conhecimentos basicos dos valores
associados a pratica regularde exercicios e sua relagdo com o meio. Entender a diferenga da prescrigéo para individuos que buscam AFRS e
AFRD. Prescrever exercicios com caracteristicas aerdbicas e anaerébicas. Desenvolver condicoes para avaliar periodicamente os individuos
participantes de programas de exercicio fisico. Meios de avaliagéo através do MET e Gasto Calérico.

5. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Unidades Objetivos Especificos

Prescrigéo de
Exercicio para
pessoas saudaveis

Compreender o papel dos exercicios fisicos regulares para o rendimento do ser humano. Uso de questionarios para a
prescricao de exercicios e meios de intervengéo. Caracterizagéo da Prescri¢do de Exercicio para individuos saudaveis.

Entender os diversos aspectos para a Prescricdo de Exercicios. Identificar os' procedimentos profissionais adequados
frente aos programas de exercicios: Clinicos, Dietéticos e Atividade Fisica, que s&o direcionados a saude e alto
rendimento. Avaliar e controlar periodicamente os individuos saudaveis participantes de programas de exercicio fisico.
Meios de adesao e retengéo.

Avaliagbes e
procedimentos de
adesao e retengéo

Calculos aplicados na

U Realizar a prescri¢éo através de equagdes: FC de Repouso, Reserva e Basal. Unidades metabélicas para a prescrigao —
prescri¢ao de

MET - Gasto Caldrico.

exercicios

Métodos de o . . - - . - .
treinamento aerebio e Identificar as formas e métodos de treinamento. Avaliagdo e prescricdo através de testes especificos. Adaptagdes

anaerobio bioquimicas e sistémicas provenientes do treinamento. Tipos de lesdes provenientes do treinamento.

6. HABILIDADES E COMPETENCIAS

- Dominio de instrumentos, técnicas, procedimentos e avaliages.

- Experiéncias multiplas na érea de academias, clinicas, hospitais, empresas, industrias, clubes, condominios, associa¢des esportivas, parques,
6rgéos governamentais e outras de forma individual e/ou coletiva.

- Capacidade de planejar e desenvolver estratégias de avaliagdo cienantropométrica, prescri¢do e periodizagdo do exercicio fisico do iniciante a
alta performance.

7. CONTEUDO PROGRAMATICO
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Estratégia de Ensino- Aula
Semana Data Contetido : Teodrical Local
Aprendizagem Priti
ratica
Leitura de Referéncia
Apresentagao e Discussao do Plano de Objeto de Aprendizagem
Ensino, Cronograma de Provas. e Pré-Aula Tedrica Sala de Aula e
1 09/08/2021 L o . " Ambiente Virtual
Conceitos iniciais e caracterizagdo para | Aula Dialogada e Expositiva
prescri¢ao Atividade Pos-Aula
Questionario
Leitura de Referéncia
Consideragdes preliminares para Objeto de Aprendizagem
rescricdo de exercicios. Fases iniciais e Pré-Aula Tedrica Sala de Aula e
2 16/08/2021 preseric - Pases _ N Ambiente Virtual
de um programa de exercicios. Aula Dialogada e Expositiva
Definigéo de Atributos Atividade Pos-Aula
Questionario
Leitura de Referéncia
. . Objeto de Aprendizagem
Levantamento do dedos para A Tobica | SladeAuac
3 23/08/2021 diagnéstico e prognéstico | Aula Assmcronal—l Ambiente Virtual
Estratificagao de Riscos — ACSM Dialogada e Expositiva
Atividade Po6s-Aula
Questionario
Leitura de Referéncia
Teste de Esforco € Equivalentes Objeto de Aprendizagem
Metabdlicos para a Prescricdo de e Pré-Aula Tedrica Salade Aulae
4 30/08/2021 4 , : » i )
Exercicios = MET’s Aula Dialogada e Expositiva Ambiente Virtual
Atividade Pos-Aula
Questionario
Leitura de Referéncia
Definigao de zona alvo de treinamento |  Objeto de Aprendizagem
aerdbico e anaerobico. Orientagéo para e Pré-Aula Teérica Sala de Aula e
5 06/09/2021 Atividade em Dupla - Periodizagdo - | Aula Dialogada - Invertida e . ;
Ambiente Virtual
25PtS Pal’te-l Expositiva
Atividade Pos-Aula
Questionario
Leitura de Referéncia
— i Objeto de Aprendizagem
Variaveis para controle e prescricao de ;
oy . I e Pré-Aula
6 13/09/2021 exercicios. Calculos para estimativa de Aula Dialoada e Exposifiva Tedrica Sala de Aula e
treino e competicdes 9 P Ambiente Virtual
EC - Atividade Individual — 13Pts e Estudo de Caso
Atividade Pos-Aula
Questionario
12 Verificagio de Aprendizagem Maltipla Escolha Tedrica Sala de Aula e/ou
y A8 2RI (50 Pts) Ambiente Virtual
Leitura de Referéncia
Objeto de Aprendizagem
Adaptacdes ao exercicio aerébio e e Pré-Aula Tedrica Sala de Aula e
8 27/09/2021 o ) o ; ,
anaerobio Aula D|a|ogada e Exposmva Ambiente Virtual
Atividade Pés-Aula
Questionario
o Objeto de Aprendizagem L
FC Basal e adaptagdes bioquimicas e o Bl Pratica Ginasio de Esportes
9 04/10/2021 sistémicas no exercicio aerobio e Aula Préfi : Academia
anaerobio . .u a ral|ca.
Atividade Pos-Aula
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Questionario
Objeto de Aprendizagem
10 11/10/2021 Célculos de Treinamento Através da :u;rigttjig Tedrica Am:;;tfji\z/g;l]de
FC e Adaptacbdes Fisioldgicas o o
Atividade Pos-Aula
Questionario
Leitura de Referéncia
R Objeto de Aprendizagem
1 18/10/2021 pIanejzrr?eﬁtoaparZ aupure?c?iogéeo de . ¢ Pré-Aula " Teodrica ASaIa) i A\l/’.la el
SO exercicios. Estudo de Caso: Atividade | AUl D'a|°9?qa_ e Expositiva mbiente Virtua
individual — 08Pts Estudo Dirigido - Caso
Atividade Pos-Aula
Questionario
Leitura de Referéncia
Apresentacéo: Atividade em Dupla Objeto de Aprendizagem
0 2511012021 Periodizacao - 20Pts Parte-I » : Pr: A“'; ) Tedrica ASrT?tIJ?ei?eA\yilftluZI
Discussdo em Grupo ula Dia ogela la‘ e Expositiva
Estudo Dirigido - Caso
Atividade Pos-Aula
Questionario
Leitura de Referéncia
Objeto de Aprendizagem
OrientagBes para conclusdo da e Pré-Aula Teérica Sala de Aula e
13 01/11/2021 atividade — Periodizacéo Aula Dialogada e Expositiva Ambiente Virtual
Entrega de atividade em dupla — 10Pts Estudo Dirigido - Caso
Atividade Pos-Aula
Questionario
2?2 Verificagdo de Aprendizagem e Teorica Sala de Aula efou
14 08 a 13111921 (50 Pts) Multipla Escolha Ambiente Virtual
Leitura de Referéncia
Objeto de Aprendizagem
15/11/2021 Métodos de treinamento anaerdbio e e Pré-Aula Ambiente Virtual
15 - " . . o i Teorica
(Feriado) anaerobio. Orientagdes para atividade Aula Assincrona.
Formagéo de Grupos
Atividade Pés-Aula
Questionario
. . Objeto de Aprendizagem
Apre§entagao das_, atividades em grupo S L B Ginasio de Esportes
16 2211112021 Metodos de treinamento aerdbio e Aula Pratica Prética | “pista de Atletismo
anaerébio — 20Pts o e
(Dois Grupos) At|V|dade. Pos-.AuIa
Questionario
y . Objeto de Aprendizagem
Apre§entagao dag atividades em grupo o EEiule y Ginasio de Esportes
17 2911112021 Metodos de treinamento aerdbio e Aula Pratica Pratica | “pista de Atletismo
anaerdbio — Continuagéo ._ e
(Dois Grupos) At|V|dadel Pos-'AuIa
Questionario
Leitura de Referéncia
Objeto de Aprendizagem
Principais lesdes decorrentes do e Pré-Aula Tedrica Sala de Aula e
18 06/12/2021 . ) o Ambiente Virtual
treinamento Aula Dialogada e Expositiva
Atividade Po6s-Aula
Questionario
3?2 Verificagao de Aprendizagem Multipla Escolha e Teorica Sala de Aula e/ou
19 F D TR (50 Pts) Questdes Abertas Ambiente Virtual
20 20/11/2021 Apresentacao Final da Periodizagéo — Atividade em Trio/Dupla Tedrica Sala de Aula efou
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22Pts. WorkShop - Periodizagéo Ambiente Virtual
do Treinamento

* As VERIFICACOES DE APRENDIZAGEM podem ser aplicadas de forma Presencial ou Virtual, bem como ter suas datas alteradas a depender do
quadro Epidemiolégico da Pandemia da COVID19.

8. PROCEDIMENTOS DIDATICOS

Atividade Avaliativa On-Line no Ambiente Virtual de Aprendizagem e Presencial, Atividade de Campo, Aula Expositiva Dialogada, Retomada de
Conteldo, Estudo de Caso, Team-Based Learning (TBL), Roda de Conversa, Mapa Conceitual, Seminario, Trabalho em Grupo e Tecnologias
da Informacdo e Comunicacdo — Socrative, Videos, Filmes, BBB, AVA — Plataforma Moodle com Video YouTube, Video Aula de Introdugéo do
Professor, Fluxograma, Imagem Explicativa ou Inforgrafico, Linhas do Tempo, Dentre Outros: Sistema Académico Lyceum.

Recursos de Acessibilidade Disponiveis aos Académicos:
O curso assegura acessibilidade metodoldgica, digital, comunicacional, atitudinal, instrumental e arquitetdnica, garantindo autonomia plena do
discente.

Outros: Quadro-Branco/Pincel, Projetor Multimidia, Livros, Ebook, Figuras de Revistas/Jornais, Fotocdpias, Reportagens, Documentario, Videos,
Filmes, Artigos Cientificos, Computador, Celular e Internet.

9. ATIVIDADE INTEGRATIVA
Nao Se Aplica.

10. PROCESSO AVALIATIVO DA APRENDIZAGEM
12 Verificagdo de Aprendizagem (VA) — Valor 0 a-100 Pontos

Demais Periodos e Matrizes Curriculares Vigentes no Curso
Composi¢ao da Nota:
e VATedrica -0 a 50 Pontos
e Atividades/Avaliagbes Processuais~ 0 a' 50 Pontos Compostas Por:
* Questionario Ps Aula= 0 a 12 pontos (06 Atividades no Valor de 0 a 2 Pontos Cada)
* Qutras Atividades a Critério da Disciplina— 0'a 38 pontos

A Média da 12 V.A. sera a Somatoria da Nota obtida na Avaliagdo Teérica On-Line (0-50 Pontos) e as Notas obtidas nas Avaliagdes Processuais
(0-50 Pontos). A Devolutiva sera realizada conforme Cronograma.

22 Verificagdo de Aprendizagem (VA) — Valor 0 a 100 Pontos

Demais Periodos e Matrizes Curriculares Vigentes no Curso
Composigao da Nota:
o VATedrica-0a 50 Pontos
o  Atividades/Avaliagdes Processuais — 0 a 50 Pontos Compostas Por:
* Questionario Pos Aula — 0 a 12 pontos (06 Atividades no Valor de 0 a 2 Pontos Cada)
* Outras Atividades a Critério da Disciplina— 0 a 38 pontos

A Média da 22 V.A. sera a Somatoria da Nota obtida na Avaliagdo Teorica On-Line (0-50 Pontos) e as Notas obtidas nas Avaliagdes Processuais
(0-50 Pontos). A Devolutiva seré realizada conforme Cronograma.

3?2 Verificagao de Aprendizagem (VA) — Valor 0 a 100 Pontos

Demais Periodos e Matrizes Curriculares Vigentes no Curso
Composigao da Nota:
e VATedrica—0a 50 Pontos
e  Atividades/Avaliagbes Processuais — 0 a 50 Pontos Compostas Por:
* Questionario Pos Aula — 0 a 08 pontos (04 Atividades no Valor de 0 a 2 Pontos Cada)
* Qutras Atividades a Critério da Disciplina— 0 a 42 pontos

A Média da 32 V.A. serd a Somatéria da Nota obtida na Avaliagdo Tedrica On-Line (0-50 Pontos) e as Notas obtidas nas Avaliagdes Processuais
(0-50 Pontos). A Devolutiva seré realizada conforme Cronograma.
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ORIENTAGOES ACADEMICAS
e Nas trés VAs - O pedido para avaliagdo substitutiva tem o prazo de 3 (irés) dias Uteis a contar da data de cada avaliagdo com
apresentacéo de documentagao comprobatoria (Art. 94 do Regimento Geral da Universidade Evangélica de Goias - UniEVANGELICA).
A solicitagdo devera ser protocolizada em formulario on-line especifico da Secretaria Académica no Sistema Académico Lyceum
obrigatoriamente.

e Nas trés VAs - O pedido para revisdo de nota tem o prazo de 3 (trés) dias Uteis a contar da data da publicag&o, no Sistema Académico
Lyceum, do resultado ou devolutiva feita pelo docente de cada avaliagdo.( § 1 do art. 96 do Regimento Geral da Universidade
Evangélica de Goias - UniEVANGELICA). A solicitagdo devera ser feita por meio de processo fisico na Secretaria Académica da
Universidade Evangélica de Goias - UniEVANGELICA com a avaliagdo original em anexo, obrigatoriamente.

e Proibido uso de qualquer material de consulta durante a prova. “Atribui-se nota zero ao académico que deixar de submeter-se as
verificagdes de aprendizagens nas datas designadas, bem como ao que nela utilizar - se de meio fraudulento” (Art. 95 do Regimento
Geral da Universidade Evangélica de Goias - UniEVANGELICA).

Participagdo em Eventos Cientificos:

Portaria — Frequéncia e Nota dos Alunos que Apresentarem Trabalhos em Eventos Cientificos
N&o Se Aplica.

Condicao de Aprovagao:
Considera-se para Aprovagdo do(a) Académico(a) na Disciplina, Frequéncia Minima Igual ou Superior a 75% da Carga Horéria e Nota Igual ou
Superior a Sessenta (60) obtida com a Média Aritmética Simples das Trés Verificagdes de Aprendizagem.

11. BIBLIOGRAFIA

Basica:

1- AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE. Diretrizes do ACSM para os testes de esforgo e sua prescri¢ao. 6° ed. Rio de Janeiro:
Guanabara Koogan, 2003.

2- DANTAS, Estélio H. M./A pratica da preparacao fisica. 5° ed. Rio de Janeiro: Shape, 2003.

3- HEYWARD, Vivian H. Avaliagéo fisica e Prescri¢ao de exercicio técnicas avangadas. Porto Alegre Artmed, 2004.

Complementar:

1- AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE. Manual do ACSM para avaliagdo da aptidéo fisica relacionada a saude. Rio de Janeiro:
Guanabara Koogan, 2006.

2- POLLOCK, Michael L.; WILMORE, JAck H: Exercicios na satlide e na doenca: avaliagdo e prescricdo para prevengao e reabilitacdo. 2° ed.
Rio de Janeiro: Medsi, 1993.

3- POWERS, Scott K.; HOWLEY, Edward T. Fisiologia do exercicio: teoria e aplicagdo ao condicionamento e ao desempenho. 32 ed. Séo
Paulo: Manole, 2000.

4- SHANKAR, Kamala. Prescri¢ao de Exercicios. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2002.

5- WEINECK, Jurgen. Treinamento ideal. 9° ed. Sdo Paulo: Manole, 2005.

Anapolis, 02 de Agosto de 2021.

Prof. Dr. Iransé Oliveira Silva
COORDENADOR DO CURSO DE EDUCAGAO FISICA DA UniEVANGELICA
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Prof. Me. Fabio Santana
PROFESSOR RESPONSAVEL PELA DISCIPLINA
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