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Ementa

Aborda diferentes praticas de exercicio fisico dentro dos ambientes academia e estudio. Descreve os processos de
organizagao, estruturagao, planejamento e aplicagao de programas de treinamento funcional e Crossfit. Discute a
histéria, principios e exercicios realizados no método Pilates. Estrutura a organizagéo e aplicacdo de avalia¢des e aulas
para alunos iniciantes, intermediarios e experientes nas praticas corporais.

Bibliografia Basica

Referéncia Biblioteca Online

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE. Programa de
condicionamto fisico do ACSM. Sao Paulo: Manole, 1999.

SHARKEY, B.l. Condicionamento fisico e saude. Porto Alegre: Artrud,
1998. WEINECK, J. Biologia do Esporte. Sdo Paulo: Manole, 2000.

HOWLEY, E.T.; FRANKS, B.D. Manual do instrutor de condicionamento
fisico para a saude. 3 ed. Porto Alegre: Artes Médicas, 2000.

Bibliografia Complementar

Referéncia Biblioteca Online/Acervo Externo

DANTAS, E.H.M. A Prética da Preparagao Fisica. 3 ed. Rio de Janeiro: .
Sprint, 1998. Biblioteca Central

NAHAS, M. V. Atividade fisica, saude qualidade de vida; conceitos e

sugestbes para estilo de vida ativo. Londrina: Midiograf, 2006. Biblioteca Central

PITANGA.F. Testes, Medidas de Avaliagcao em Educacao Fisica. Ed. PITANGA.F. Testes, Medidas de Avaliagao
Phorte, 2005 em Educagao Fisica. Ed. Phorte, 2005
SOARES, C. L. et al. Metodologia do ensino de Educagéo Fisica. Sdo SOARES, C. L. et al. Metodologia do
Paulo: Cortez, 1992 ensino de Educacgao Fisica. Sao Paulo:
Cortez, 1992
UCHIDA, Marco; CHARRO, Mario; BACURAU, Reury; NAVARRO, UCHIDA, Marco; CHARRO, Mario;
Francisco; PONTES, Francisco. Manual de Musculacdo. 5%.ed. Sdo Paulo: | BACURAU, Reury; NAVARRO, Francisco;
Phorte Editora, 2008 PONTES, Francisco. Manual de

Musculagao. 52.ed. Sdo Paulo: Phorte
Editora, 2008

Objetivos

Possibilitar a formagéo de profissionais qualificados para intervir, académica e profissionalmente em programas de
condicionamento fisico, por meio de diferentes manifestagdes e expressdes do movimento humano, voltados para a
promocéao da saude e do condicionamento fisico.

Observar e atuar em praticas pedagogicas junto a programas de condicionamento fisico (Praticas Pedagdgicas como
Componentes Curriculares).
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Principios gerais do condicionamento fisico;

Aptidao fisica: conceitos e tendéncias; - Componentes da aptidao fisica relacionados a saude;
Principios do treinamento relacionado a saude;

Revisao dos indices fisiologicos utilizados para a prescirgad e controle da intensidade do exercicio;
Desenvolvimento da aptiddo aerdbia, anaerdbia e resisténcia muscular localizada;

Aula de Treinamento Funcional;

Aula de Crosfit;

Desenvolvimento da forga dindmica, estatica e explosiva;

Aula de Musculagéo;

Desenvolvimento da flexibilidade;

Aula de Alongamento;

Aula de Yoga e exercicios Holisticos;

Desenvolvimento das capacidades fisicas coordenativas (coordenagao, equilibrio e agilidade);

Aula de Dangas;

Instrumentos e Critérios de Avaliagao

Avaliagao Pratica.



