PROJETO PEDAGOGICO DE CURSO
Pos-Graduacéo Lato Sensu
Condicionamento fisico e musculacao
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1.Nome do Curso e Area do Conhecimento

Nome do Curso: Condicionamento fisico e musculagéo

Area de Avaliagcdo (CAPES): Educacao Fisica

Grande Area (CAPES): Ciéncias da Satde (4.00.00.00-1)

Area do Conhecimento (CAPES): Educacéo Fisica (4.09.00.00-2)

Classificagcdo OCDE: Saude e bem-estar

2.Caracteristicas Técnicas do Curso

Modalidade: Educacéo a Distancia
Numero méaximo de vagas por Polo/Unidade: 200 alunos

Periodo de Oferecimento: O curso possui entrada intermitente, respeitadas
as datas de inicio e de fim cadastradas na oferta, bem como observado o

periodo indicado para a sua integralizagéo.

Limitagdes legais

Resolucdo CNE/CES N° 1, de 06 de abril de 2018, que estabelece normas

para o funcionamento de cursos de pos-graduacdao lato sensu.

O candidato devera ser graduado com diploma devidamente registrado

segundo as normas estabelecidas pelo MEC.

3.Publico-alvo

O curso é destinado a profissionais graduados em ciéncias do esporte,
educacéo fisica bacharel e licenciatura plena, que atuam ou desejam atuar
como treinador, professor, preparador fisico em academias de musculacéo
ou com condicionamento fisico. O curso € fundamental para profissionais que
buscam um aprofundamento e atualiza¢do de novas teorias voltadas para o
acompanhamento e prescricao de treinamento fisico para diferentes

populacdes.




4. Critérios de Selecéo

O ingresso na pos-graduacao sera realizado por meio de inscricdo no Portal
Pdés, entrega da documentacgéo pessoal e do diploma da graduacéo

autenticado. Em seguida, analisados pela Instituicao.

5.Justificativa do Curso

O curso busca atender a demanda por conhecimentos atuais e de maior
relevancia sobre musculacao e condicionamento fisico, com aplicabilidade no
dia a dia do profissional, possibilitando a este gerar resultados positivos em
seus clientes/alunos e se destacar no mercado de trabalho.

Dentre as disciplinas estado: Fisiologia do exercicio; Fundamentos de
cinesiologia e biomecéanica; Avaliacao fisica e tecnologia; Condicionamento e
treinamento de forga aplicados; Avaliacao e periodizagao do treinamento;
Musculacao estética, profilatica e terapéutica; Condicionamento fisico e
musculacao para crianca e adolescente; Condicionamento fisico e

musculacao para terceira idade; Motivacdo no esporte e na atividade fisica.

Desta maneira, 0 programa tem como propésito apresentar metodologias
atuais que atendam as necessidades relacionadas ao treinamento de forca e
o condicionamento fisico, através de contetudos fundamentais que
proporcionardo o embasamento tedrico e pratico necessarios para sua

especializagéo.

6. Objetivos do Curso

6.1. Objetivos Gerais

e Formar profissionais capacitados para atuarem no mercado de trabalho
de forma assertiva no ambito da prescricdo de exercicio fisico na area
de musculacédo e condicionamento fisico, voltados para a salude e para

o desempenho.

6.2. Objetivos Especificos

e Apresentar 0os conceitos fundamentais sobre Fisiologia do Exercicio.




¢ Contextualizar os fundamentos de cinesiologia e biomecanica voltados

a prescricdo do treinamento de forca.

e Proporcionar os conhecimentos e técnicas relacionadas a avaliacao

fisica e tecnologia.

e Explorar as mais diversas formas de avaliagdo e prescricdo de

treinamento de forca e condicionamento fisico.

e Identificar as principais adaptacgfes fisiolégicas e biomecanicas, bem
como lesdes e reabilitacdo, voltada ao treinamento de forca e

condicionamento fisico.

7.Competéncias e Habilidades do Curso

Competéncias

Atuar como professor, treinador, preparador fisico com condicionamento
fisico e musculacgédo, visando a promoc¢ao da saude ou desempenho atlético
utilizando de ferramentas digitais e atuais, além da possibilidade de trabalhar

com avaliacgdo fisica.
Habilidades

O curso visa a formacao de profissionais com énfase no desenvolvimento

das seguintes habilidades:

e Prescrever o treinamento de musculacédo, através da utilizacao de
métodos e técnicas atualizados e eficientes;

e Orientar e aplicar treinamento voltado ao condicionamento fisico,
através de métodos e técnicas de avaliacdo e prescricdo de atividades
fisicas voltadas para a melhoria do funcionamento fisiolégico do corpo,
o condicionamento e o desempenho fisico dos praticantes de diversas
modalidades esportivas.

e Realizar avaliagao fisica para o desenvolvimento de coleta de dados,
referentes a composicao corporal, biomecénica do movimento e
capacidade funcional, em ambiente laboratorial ou no campo pratico

de intervencéo, com o objetivo de avaliar e elaborar o melhor




programa de treinamento visando a melhoria das capacidades
avaliadas;

« Orientar os exercicios fisicos, através de métodos e técnicas
atualizados e validados, visando o aperfeicoamento, otimizacao,
reabilitacdo e aprimoramento do funcionamento fisiolégico do

organismo, bem como melhoria do condicionamento fisico e o

desempenho corporal nas mais diversas atividades.

8. Metodologia de Ensino e Aprendizagem

O desenvolvimento das disciplinas do curso se dara no ambiente virtual,

onde o aluno cumprird 40 horas por disciplina.

Estas 40 horas sdo compostas pelo estudo dos diversos insumos

pedagdgicos disponibilizados, como:

v' materiais de leitura;

v’ videoaulas;

v slides;

v' podcasts;

v indicacOes de leituras extras como artigos e capitulos de livros.
Como parte do modelo académico, também contabilizamos:

v/ ainteracdo com os tutores para esclarecimentos de duvidas

pedagdgicas (via Forum);
v arealizagdo da avaliagao disciplinar pelo aluno.

Vale ressaltar que cada aluno é Unico e tem seu proprio tempo para
aprendizagem. Alguns conseguem assimilar o conteddo com mais agilidade,
outros precisam retomar as leituras e videoaulas para tornar sua

aprendizagem efetiva.

O tempo gasto pelo aluno para o entendimento de cada disciplina depende
também da sua familiaridade com o tema, ou seja, 0 conhecimento prévio

gue o aluno tem em relacdo a tematica abordada.




No ambiente virtual, o aluno encontrara o conteudo das disciplinas,

organizados em temas/webaulas.

Para cada um deles, o aluno realizara um conjunto de atividades baseadas
em leitura de textos de fundamentacéo tedrica e acesso a recursos

audiovisuais.

Um tutor apoiara as atividades realizadas no ambiente virtual, atendendo o

aluno nas suas duvidas por meio de ferramentas de comunicagéo.

O aluno, ao iniciar os seus estudos, terd um encontro presencial para

acolhida/ambientacao; esse encontro tera como objetivos:

v Integrar o aluno ao curso de Pds-Graduacao.

v Dialogar e esclarecer as duvidas sobre a proposta pedagogica do
Curso e as regras académicas.

v' Apresentar ao aluno o Ambiente Virtual de Aprendizagem (o primeiro
acesso; o envio de documentos; 0s servicos de secretaria e
financeiro; a disciplina Ambientacao; a tutoria online; o boletim
académico; as disciplinas e seus conteudos; a biblioteca virtual; entre
outros).

v" Proporcionar um momento de Network aos pés-graduandos.

Avaliacdo do Desempenho do Aluno

O aluno devera realizar as atividades propostas no ambiente virtual. A
realizacdo das atividades ira compor sua frequéncia no curso, que sera

considerada para a sua aprovacao.

A atividade avaliativa que o aluno realizara para compor a sua média é a
Avaliacao Virtual (AV); essa atividade € obrigatéria e estara disponivel no
Ambiente Virtual de Aprendizagem — AVA, conforme cronograma de seu

Curso.

Para a aprovacdo em cada uma das disciplinas, o aluno devera obter
frequéncia de, no minimo, 75% (setenta e cinco por cento) e nota igual ou

superior a 7,0 (sete).

As notas devem ser expressas no intervalo de 0 (zero) a 10 (dez).




O aluno que obtiver média inferior a 7,0 (sete) nas disciplinas tera direito ao
Programa de Dependéncia e Recuperacao — PDR, mediante a solicitacédo de

requerimento e respeitando o periodo de jubilamento do curso.

O PDR sera realizado no ambiente virtual de aprendizagem, sendo que o
aluno tera acesso ao conteudo da disciplina e realizara uma Avaliacao Virtual

- AV, e a nota obtida substituira a média do aluno.

Para a obtencédo do Certificado de P6s-graduacéo Lato Sensu —
especializagdo, o aluno devera cumprir todas as condi¢des seguintes:

v" Frequéncia minima de 75% (setenta e cinco por cento) em todas as

disciplinas;

v" Nota igual ou superior a 7,0 (sete) em todas as disciplinas.

Certificacéo

O Certificado de conclusao de curso de Especializacdo sera acompanhado
por histérico escolar, em cumprimento as exigéncias da Resolucdo CNE/CES
n°l, de 06 de abril de 2018, da Camara de Educacéo Superior do Conselho
Nacional de Educacéo.

Composicdo do Corpo Docente

O corpo docente do curso € constituido por profissionais qualificados, com
comprovado saber em sua area de atuacédo, conforme Resolucdo CNE/CES
n°l1, de 06 de abril de 2018, sendo integrado, no minimo, por 30% (trinta por
cento) de portadores de titulo de pés-graduacéo stricto sensu, isto €,
portadores de titulos de Mestrado e Doutorado, obtidos em programas de
poés-graduacéo stricto sensu devidamente reconhecidos pelo poder publico
em territério nacional, ou revalidados, conforme legislacao vigente. Os
demais docentes séo certificados em nivel de especializacdo, pos-graduacao

lato sensu, de reconhecida capacidade técnico-profissional.

9. Estagio Nao Obrigatorio

O estagio curricular ndo obrigatério tem como finalidade estimular o aluno a
desenvolver atividades extracurriculares, para que possa inter-relacionar os




conhecimentos teoricos e praticos adquiridos durante o curso e aplica-los na
solucéo de problemas reais da profissdo, proporcionando o desenvolvimento da
analise critica e reflexiva para os problemas socioeconémicos do pais, de acordo
com a Resolucéo de Estagio curricular ndo obrigatoério vigente na Instituicao.

Os principais objetivos da prética do estagio curricular ndo obrigatoério séo:

I. proporcionar o exercicio do aprendizado compromissado com a realidade
socioeconémica-politica do pais;

Il. propiciar a realizacdo de experiéncias de ensino e aprendizagem visando a
educacdo profissional continuada, alicercada no desenvolvimento de
competéncias e habilidades e ao exercicio do pensamento reflexivo e criativo; e

Il. incentivar o trabalho de pesquisa e investigacdo cientifica, visando ao
desenvolvimento da ciéncia, da tecnologia e da cultura.

A carga horéria é definida pela concedente de estagio, ndo podendo ultrapassar
a carga horaria maxima de 6 (seis) horas diarias e 30 (trinta) horas semanais, as
quais podem ser realizadas em empresas publicas ou privadas, instituicdo de
pesquisa, 6rgados governamentais e hdo governamentais, e as proprias unidades
da Universidade, desde que sigam as condicbes adequadas para que o
estagiario possa aprofundar os seus conhecimentos tedricos e praticos
adquiridos no curso.

Para o Curso de PoOs-Graduacdo EAD, a pratica do estagio curricular nédo
obrigatorio é permitida durante a vigéncia do curso, ndo podendo exceder em
um mesmo campo de estagio o periodo de 2 (dois) anos.

Os estéagios curriculares nao obrigatérios devem estar apoiados em Termo de
Compromisso e de comum acordo com a Instituicdo, devendo explicitar néo
somente 0s aspectos legais especificos, como também o0s aspectos
educacionais e de compromisso com a realidade social.

O Planejamento do Estagio Curricular Nao Obrigatério € de responsabilidade do
coordenador de curso/professor orientador e também do Departamento de

Estagios.
10. Matriz Curricular
DISCIPLINAS CH CH CH
PRATICA | TEORICA | TOTAL

Ambientacao Oh Oh Oh
Fisiologia do exercicio Oh 40h 40h
Fundamentos de cinesiologia e biomecéanica Oh 40h 40h
Avaliacao fisica e tecnologia Oh 40h 40h




Avaliagao e periodizagéo do treinamento Oh 40h 40h
and|0|onamento e treinamento de forca para oh 40h 40h
crianca e adolescente

Cond|C|onam§n_to e treinamento de forca em oh 40h 40h
grupos especiais

_Cond|C|onamento e treinamento de forca para oh 40h 40h
idosos

Musculacéo estética, profilatica e terapéutica Oh 40h 40h
Psicologia do exercicio e do esporte Oh 40h 40h

11.Carga Horaria

A carga horaria de 360h constitui o conteudo ministrado em 9 (nove)

disciplinas.

12.Conteudo programatico
Disciplina: Ambientacao

Ementa: Histérico da Educacao a Distancia. Legislacado da Educacgéo a
Distancia no Brasil. Potencialidades da Educagé&o a Distancia. Flexibilidade de
Acesso. Tecnologias para apoio a pesquisa. Aprendizagem colaborativa.

Caracteristicas do aluno na EAD. Boa convivéncia virtual: netiquetas.

Competéncias e Habilidades:
¢ Identificar as caracteristicas do aluno da modalidade de educacéo a
distancia;
e Utilizar ferramentas tecnoldgicas de apoio a pesquisa,

e Comunicar-se com clareza e assertividade oralmente e por escrito;

e Gerenciar tempo e atividades de estudo.

Conteudo Programatico 1: Historico da Educacao a Distancia.

Conteudo Programaético 2: Legislacdo da Educacéo a Distancia no Brasil.
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Conteudo Programatico 3: Potencialidades da Educacéo a Distancia.
Conteudo Programatico 4: Flexibilidade de Acesso.

Conteudo Programatico 5: Tecnologias para apoio a pesquisa.
Conteudo Programético 6: Aprendizagem colaborativa.

Conteudo Programético 7: Caracteristicas do aluno na EAD.

Conteudo Programético 8: Boa convivéncia virtual: netiquetas.

Bibliografia béasica:

GOTTARDI, M. de L. A autonomia na aprendizagem em educac¢éao a distancia:
competéncia a ser desenvolvida pelo aluno. Associacao Brasileira de
Educacéo a Distancia, Sao Paulo, v. 14, n. 8, p. 110-123, dez, 2015.

MORAN, J. M. MASETTO, M. T. BEHRENS, M. A. Novas Tecnologias e
Mediacdo Pedagdgica. 21. ed. Campinas, SP: Papirus, 2013.

PIVA, D. J. PUPO, R. GAMEZ, L. OLIVEIRA, S. EAD na Prética:
Planejamento, métodos e ambientes de educacao online. Sdo Paulo: Elsevier,
2011.

Bibliografia Complementar:

ALVES, L. Educacao a distancia: conceitos e histéria no Brasil € no
mundo. Associacao Brasileira de Educacado A Distancia, Sao Paulo, v. 10,
n. 7, p.85-92, out. 2011.

MAIA, Carmen; MATTAR, Jodo. ABC da EaD: a educacao a distancia hoje.
Séo Paulo: Prentice Hall, 2007.

MOORE, Michael G., Educacao a distancia: sistemas de aprendizagem on-

line. 3. ed., S&o Paulo: Cengage Learning, 2013.

Disciplina: Fisiologia do exercicio

Ementa: A disciplina focaliza os estudos sobre a bioenergética, sobre o
funcionamento do metabolismo durante a pratica esportiva e de exercicios

fisicos e as respostas hormonais advindas dessas praticas. Propde a analise
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fisiologica para treinamento esportivo e prescricdo de exercicios de acordo com
as respostas metabolicas dos individuos. Além disso, discute as questdes
relacionadas a neurofisiologia e o exercicio fisico, bem como, trata dos

conhecimentos sobre fisiologia cardiovascular, enddcrina e respiratoria.

Competéncias e Habilidades:

e Saber identificar os sistemas de producéo energética no organismo, suas
funcionalidades e influéncias no treinamento fisico e esportivo;

e Compreender relacdes entre duracdo e intensidade do exercicio,
identificar os fatores que controlam a selecdo de substrato, bem como,
entender os processos de regulacdo, acdo e controle hormonal durante o
exercicio.

e Saber trabalhar conceitos de fisiologia cardiaca, vascular e respiratéria
com énfase para condicdo de exercicio em diferentes grupos de
individuos.

e Verificar as bases fisiolégicas dos programas regulares de exercicio
voltados para a saude, para o treinamento esportivo e para a reabilitacéo.

Contetdo Programético 1: Bioenergética (Producéo aerdbia e anaerdbica de
ATP; Transferéncia de energia no exercicio; Sistema fosfagénio; glicolise
aerdbia e anaerdbia, metabolismo do acido lactico; metabolismo de proteinas e
exercicio; recuperacao pds exercicio).

Conteudo Programético 2: Metabolismo do Exercicio (Respostas
metabdlicas para as transi¢cées do repouso-exercicio-recuperacao; Implicacdes
sobre a duracgéo e a intensidade do exercicio; Fatores que controlam a selecao
de substratos).

Conteudo Programético 3: Respostas Hormonais ao Exercicio (Regulacdo
e acao dos hormonios; controle hormonal da mobilizacédo de substratos durante
0 exercicio).

Conteudo Programatico 4: Calculo Metabdlico (Mensuracéo e estimativa do
gasto energético).

Conteudo Programético 5: Neurofisiologia e Exercicio (conceitos
anatomo-funcionais do sistema nervoso relacionados com o controle do
movimento nos seus aspectos psiquicos, somaticos e viscerais).

Conteudo Programaético 6: Fisiologia Cardiovascular, Endécrina e
Respiratoria (trabalhar conceitos de fisiologia cardiaca, vascular e respiratoria
com énfase para condi¢éo de exercicio em individuos sedentarios, treinados e
pacientes; apresentar os principais hormonios e seus mecanismos de acao,
discutir a neuroendocrinologia do movimento em individuos saudaveis,
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pacientes e atletas, além de rever o controle hormonal da mobilizagéo de
substratos energéticos durante o exercicio agudo e crbnico).

Conteudo Programético 7: Treinamento Fisico e Prescricdo (base
fisiologica dos programas regulares de exercicio voltados para a saude e
qualidade de vida (condicionamento), esporte competitivo (treinamento) e
recuperacéo da capacidade funcional).

Bibliografia:
FOSS, M. L.; KETENYAN, S.J. F. Bases fisiolégicas do exercicio e do
esporte. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2000.

MCARDLE, W.D.; KATCH, F.l.; KATCH, V.L. Fisiologia do exercicio: energia,
nutricdo e desempenho humano. 62. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan,
2006.

MCARDLE, W.D.; KATCH, F.I.; KATCH, V.L. Fundamentos de fisiologia do
exercicio. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2002.

LIRA, Fabio S.; ROSA NETO, José; PIMENTEL, Gustavo D.; CAPERUTO,
Erico C.; MELLO, Marco T.; RODRIGUES, Bruno; MARQUES, Schérolin de O.;
SOUZA, Claudio T. de; SANTOS, Ronaldo V. T. dos. Importancia dos efeitos
fisiolégicos do exercicio na promocado da salde. Revista Inova Saude,
Cricima, vol. 1, nov. 2012.

PLOWMAN, Sharon A. Fisiologia do exercicio para saude, aptidao e
desempenho. / Sharon A. Plowman, Denise L. Smith; traduzido por Giuseppe
Taranto. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2009.

POWERS, S. E.; HOWLEY, E. T. Fisiologia do exercicio: teoria e aplicacao
ao condicionamento e ao desempenho. Sdo Paulo: Manole, 2000.

ROBERGS, R. A.; ROBERTS, S. O. Principios fundamentais de Fisiologia
do exercicio. Sao Paulo: Phorte, 2002.

WILMORE, J. H.; COSTILL, D. L. Fisiologia do esporte e do exercicio. Sdo
Paulo: Manole, 2001.

Disciplina: Fundamentos de cinesiologia e biomecanica

Ementa: Estudo dos principios gerais da anatomia e biomecéanica aplicados ao
aparelho locomotor. Relacdes entre a cinesiologia e a biomecanica durante
treinamento de for¢a e treinamento funcional. Analise mecanica, cinematica e
eletromiografica dos exercicios. Estudos sobre mecénica articular e as relagdes
entre biomecanica e treinamento esportivo. Metodologias para profilaxia de

lesdes no aparelho locomotor durante o treinamento.

Competéncias e Habilidades:
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e Compreender os diferentes tipos de lesdes no treinamento de diferentes
capacidades fisicas.

e Analisar os componentes musculos-esqueléticos e sua interacdo com o
treinamento fisico.

¢ |dentificar as caracteristicas de exercicios para diferentes grupos
musculares, ajustando o treinamento aos diferentes acometimentos do
aparelho locomotor.

Conteudo Programaético 1: Principios da biomecéanica no aparelho
locomotor (Principios gerais da avaliacdo segmentar de membros superiores e
inferiores).

Conteudo Programatico 2: Cinesiologia e Biomecénica do Treinamento de
forca (Incidéncia de lesdo no treinamento de forca).

Conteudo Programatico 3: Cinesiologia e Biomecéanica do Treinamento
funcional (Analise dos componentes musculos-esqueléticos e sua interacéo
com o treinamento e a mecanica articular).

Conteudo Programético 4: Andlise mecanica, cinematica e
eletromiografica de exercicios (Especificidades de diferentes exercicios para
os diferentes grupos musculares; adaptacao de exercicios as diferentes
necessidades do aparelho locomotor).

Conteudo Programatico 5: Biomecéanica e Treinamento Esportivo (Andlise
biomecanica qualitativa, aplicada a melhora da técnica e do treinamento de
diferentes movimentos comuns a esportes coletivos e individuais).

Conteudo Programéatico 6: Mecanica articular (Arquitetura e estabilidade
articular; Movimentos articulares do ombro, cotovelo, punho, quadril, joelho,
tornozelo e coluna vertebral; Cargas impostas as articulagdes).

Conteudo Programatico 7: Métodos para prevencao de lesdes musculares
durante o treinamento (Incidéncia de lesdes; Tipos de Lesdes; Mecanismos
de lesdes; e Métodos Biomecanicos Preventivos).

Bibliografia Béasica:

ALENCAR, Thiago A. M. Di.; MATIAS, Karinna F. de S.; OLIVEIRA, Franassis
B. de O. Cinesiologia e biomecéanica do ciclismo: uma revisdo. Revista
Movimenta; Vol 3, N. 1, 2010.

AMADIO, C. A. Fundamentos biomecanicos para analise do movimento
humano. Séo Paulo: EEFUSP, 1996.

ENOKA, R. M. Bases neuromecéanicas da cinesiologia. 2 ed. Barueri:
Manole, 2001.
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GREENE, D. P.; ROBERTS, S. L. Cinesiologia: estudo dos movimentos nas
atividades diarias. Rio de Janeiro: Revinter, 2002.

HAMILL, J.; KNUTZEN, K. M. Bases biomecanicas do movimento humano.
2 ed. Barueri: Manole, 2008.

MOURA, Tulio B. M. A. Cinesiologia e biomecéanica. Londrina: Editora e
Distribuidora Educacional S.A., 2018.

RASCH, P. J. Cinesiologia e anatomia aplicada. 7 eds. Rio de Janeiro:
Guanabara Koogan, 1991.

WHITING, W.; ZERNICKE, R. Biomecéanica da lesdo musculoesquelética.
Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2001.

Disciplina: Avaliacédo fisica e tecnologia

Ementa: Abordagem dos conceitos, principios basicos e sistematizacao da
avaliacao fisica. Estudos sobre as areas de avaliacao fisica a utilizacdo da
tecnologia como ferramenta de auxilio. Realizacdo de avaliacdo metabdlica e
postural e utilizacao da tecnologia para realizacéo de testes para avaliacéo
fisica. Verificagcao de diferentes baterias de testes fisicos para as modalidades
esportivas. Discussado sobre as a¢fes resultantes da avaliacao fisica.

Competéncias e Habilidades:

e Definir e discutir as diferentes areas de avaliacéo, identificando
problemas a selecdo e administracdo de instrumentos de avaliacao,
assim como interpretar adequadamente os resultados obtidos através
destes instrumentos.

e Diferenciar testes e avaliagbes entendendo como os aparelhos
tecnologicos podem influenciar nesses procedimentos.

e Definir, caracterizar e vivenciar baterias de testes nas modalidades
esportivas e identificar os recursos tecnolédgicos a serem utilizados em
cada etapa.

e Saber organizar e analisar os resultados e acdes mediante avaliacbes
realizadas.

Conteudo Programaético 1: Principios da avaliacao fisica (Tipos e objetivos
de testes fisicos, medidas e avaliagcfes; formas de avaliagéo; técnicas e
Instrumentos de avaliagéo; administragéo de testes motores).

Conteudo Programaético 2: Sistematizacdo da avaliacao fisica (Etapas de
avaliacao; critérios para selecéo de testes de aptidao fisica; objetivos e
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procedimentos para avaliagdo da aptidao fisica; Organizacdo de baterias de
testes fisicos);

Contetdo Programatico 3: Areas de Avaliacdo Fisica e o auxilio da
tecnologia (Cineantropometria; neuromuscular; metabolica).

Conteudo Programético 4: Avaliacao Postural e Metabdlica (Avaliagdo
postural; avaliacdo da aptidao cardiorrespiratoria).

Conteudo Programatico 5: A utilizacdo da tecnologia para realizacdo de
testes para avaliacédo fisica (Tecnologia nos testes de capacidade aerébica e
anaerobica; tecnologia nos testes de velocidade, resisténcia muscular e
agilidade; tecnologia nos testes de forca estatica e explosiva e nos testes de
flexibilidade).

Conteudo Programatico 6: Baterias de testes nas modalidades esportivas
(Diferenciacao entre as modalidades esportivas; como o uso de aparelhos
tecnologicos podem contribuir com a realiza¢do e os resultados dos testes).

Contetdo programatico 7: AcOes resultantes da Avaliacéo Fisica
(Organizacao, analise, resultados e acdes mediante avaliacdes realizadas).

Bibliografia Béasica:

ALVES, Audrey S.; BAPTISTA, Marcio R. A importancia da avaliacéo fisica na
diagnose do perfil fisico de mulheres iniciantes em academias de ginastica.
Corpus et Scientia, vol. 2, n. 1, p. 05-13, maio 2006.

BARROS, M.V.G.; NAHAS, M.V. Medidas da atividade fisica: teoria e
aplicacao em diversos grupos populacionais. Londrina: Midiograf, 2003.

COSTA, R.F. Avaliacdo da composicao corporal. Sdo Paulo: FGA-
Multimidia, 1999.

FERNANDES FILHO, J. A Préatica da Avaliacdo Fisica. 22ed. Rio de Janeiro:
Shape, 2003.

HEYWARD, Vivian H. Avaliacéo fisica e prescri¢cdo de exercicio [recurso
eletrénico]: técnicas avancadas/ 6. ed. — Dados eletronicos. — Porto Alegre:
Artmed, 2011.

MATSUDO, V.K.R. Testes em ciéncias do esporte. Sdo Paulo: Gréficos Burti,
1996.

Disciplina: Avaliacéo e periodizacdo do treinamento |

Ementa: Contextualizac&o histérica da periodizacao do treinamento.
Abordagem e interpretacéo dos principais pontos relacionados a avaliagao

fisica voltados para a periodizagéo do treinamento. Contextualizacdo dos
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modelos de periodizacdo de treinamento. Aplicagdo de Estimulos Tensionais e

Metabolicos no programa de treinamento.

Competéncias e Habilidades:

e Capacitar o profissional a utilizar os dados da avaliacéo fisica para
prescrever o treinamento de acordo com a individualidade biologica e as
necessidades do aluno;

e Manipular as variaveis de treinamento de forma a submeter o aluno ao

estimulo desejado dentro do modelo de periodizacao pré-determinado.

Conteudo Programético 1: Aspectos historicos da periodizagcéo de
treinamento. (Evolucéo histérica da periodizacao de treinamento; primeiros
modelos de periodizacao de treinamento; Periodizagdo de Treinamento na
atualidade) |

Conteudo Programético 2: Avaliacao fisica e prescricdo de Treinamento.
(Interpretacéo dos principais pontos da avaliacéo fisica; treinamento para
melhoria da capacidade funcional; treinamento para melhoria da composicao
corporal.)

Conteudo Programético 3: Modelos de periodizacdo de Treinamento.
(Modelo Linear de Periodizacdo; Modelo N&o Linear; Modelo no periodizado.
Conteudo Programatico 4: Estimulos Tensionais e Estimulos Metabdlicos
no programa de treinamento. (Aspectos fisiol6gicos dos estimulos tensionais;

Aspectos fisioldgicos dos estimulos metabdlicos.)

Bibliografia Béasica:

CAMPANA, M.B. Aptiddo fisica, saude e esportes. Londrina: Editora e
Distribuidora Educacional S.A., 2018.

CALDEIRA, L.F.S. Fisiologia do Exercicio. Londrina: Editora e Distribuidora
Educacional S.A., 2018

MURER, E. Treinamento Resistido. Londrina; Editora e Distribuidora
Educacional S.A., 2019.

Bibliografia Complementar:
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CHARRO, M. A. J.; JOAO, G. A.; FIGUEIRA JR., A. J. Musculacgéo:
estruturacdo do treinamento e controle de carga. Colecdo Selo Literario 20
anos da Regulamentacao da Profissdo de Educacéo Fisica, 21. Sado Paulo:
CREF4/SP, 2018.

GUEDES JR., D. P.; TEIXEIRA, C. V. L. S. Musculagé&o funcional: ampliando
os limites da prescricéao tradicional. 2 ed. Sdo Paulo: Phorte Editora, 2016.
GUEDES JR., D. P. et al. Hipertrofia muscular: a ciéncia na pratica em

academias. Colecéo Selo Literario 20 anos da Regulamentacédo da Profissdo de
Educacéo Fisica, 21. Sdo Paulo: CREF4/ SP, 2018.

Disciplina: Condicionamento e treinamento de forca para crianca e

adolescente

Ementa: Contextualizagdo dos aspectos relacionados ao treinamento de forga
e condicionamento fisico e suas aplicacdes para criancas e adolescentes,
desmistificar o treinamento de forca para crianca e adolescente e compreender

os modelos de treinamento e cuidados especificos para essa populacdo. |

Competéncias e Habilidades:

e Avaliar, planejar, prescrever e acompanhar a crianga e ao adolescente
em programa de treinamento de musculacéo e de condicionamento
fisico.

e Compreender os tipos de periodizagdo, modelos de treinamento para as
principais capacidades fisicas; forca, flexibilidade, cardiorrespiratorio,

agilidade, velocidade, apropriados para este publico.

Conteudo Programatico 1: Conceitos fundamentais na infancia e
adolescéncia: Crescimento, desenvolvimento, maturacdo e desenvolvimento
motor. |

Conteudo Programaético 2: Conceitos fundamentais e principios
cientificos sobre prescricdo de exercicio fisico para crianca e
adolescente: Conceituar exercicio fisico, atividade fisica e musculacao,
apresentar os principios cientificos: individualidade, adaptag&o, sobrecarga,

individualidade, reversibilidade, volume, intensidade, especificidade.
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Conteudo Programatico 3: Desmistificando a musculacéo para crianca e
adolescente: Historico da musculacao para essa populacao, beneficios da
musculacéo, recomendac&o da préatica e aplicacdes de métodos de treino.
Conteudo Programaético 4: Periodizacdo e modelo de treinamento para
crianca e adolescente: Tipos de periodizacdo, modelos de treinamento para
as principais capacidades fisicas; forca, flexibilidade, cardiorrespiratorio,

agilidade, velocidade.

Bibliografia Béasica:

KENNEY, W.L. WILMORE, J.H; COSTILL, D.L. Fisiologia do Esporte e do
Exercicio. 5 ed. Barueri, SP; Manole, 2013.

MALINA, M.R; BOUCHARD, C; BAR-OR, O. Crescimento, Maturacao e
Atividade Fisica. 2 Ed. Sdo Paulo: Phorte; 2009.

VALLE, P. H. C. Fisiologia do exercicio aplicada a infancia e a

adolescéncia. Londrina: Editora e distribuidora Educacional S.A, 176p. 2017.

Bibliografia Complementar:

FAIGENBAUM, A.D; KRAEMER, W.J; BLIMKIE, C.J.R; JEFFREYS, I;
MICHELI, L.J; NITKA, M; et al. Statement Paper from the National Strength and
Conditioning Association. J. of Strength and Conditioning R. 60 — 79. 2009. |

MENEGUCI, J. SANTOS, D.A. SILVA, R.B; SASAKI, J.E; TRIBESS, S. et al.
Comportamento sedentéario: conceito, implicacdes fisiolégicas e 0s
procedimentos de avaliacdo. Rev. Motricidade, 11(1): 160-174, 2015.

OLIVEIRA, A.R; LOPES, A.G; RISSO, S. Elaboracéo de programas de
Treinamento de Forca para Criancas. Rev. Semana da UEL, Londrina. V24.
85-96. 2003.

ROWLAND, T.W; Fisiologia do exercicio na crianca. 2 ed. Editora Manole
Barueri, SP: Manole, 2008.

RUAS, C.V; BROWN, L. E; PINTO, R.S; Treinamento de forga para crianga e
adolescentes: adaptacdes, riscos e linhas de orientacdes. Bras. J. of Motor
Behavior — BJMB, 2014.

Disciplina: Condicionamento e treinamento de forca em grupos especiais
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Ementa: Contextualizagdo dos aspectos relacionados a aplicagéo de
exercicios para grupos especiais e suas aplicacdes praticas voltadas a
obesidade, diabetes, doencas cardiovasculares, doencas pulmonares, cancer e
HIV/AIDS. Analise dos modelos de treinamento voltados a melhoria do
condicionamento fisico e da for¢a destas populagdes.

Competéncias e Habilidades:
e Compreender os conceitos e particularidades dos principais grupos
especiais e as relagdes com a pratica de exercicios fisicos.
e Capacitar o profissional a planejar, prescrever e acompanhar programas
de treinamento de forca e treinamento voltado ao condicionamento fisico
na obesidade, diabetes, doencas cardiovasculares, doencas

pulmonares, cancer e HIV/AIDS.

Conteudo Programatico 1: Contextualizacdo e caracterizacdo dos grupos
especiais; prescricdo de exercicios para a populacdo com cancer;
prescricdo de exercicios para a populacdo com HIV/AIDS: (Compreender
0S grupos especiais quanto as suas caracteristicas e insercdo na sociedade
atual; Alteracdes fisiol6gicas gerais decorrentes do cancer e do HIV/AIDS;
exercicio aerdbios, resistido e de flexibilidade para pessoas com cancer e do
HIV/AIDS).

Conteudo Programatico 2: Prescri¢cdo de Exercicio Fisico para populacao
obesa: (Relagdo estilo de vida e obesidade; Alteracdes fisioldgicas decorrentes
da obesidade; exercicio aerobios, resistido e de flexibilidade para pessoas
obesas).

Conteudo Programatico 3: Prescri¢cdo de Exercicio Fisico para populacao
com doencas cardiovasculares e doencas pulmonares: (Alteracdes
fisiol6gicas decorrentes das principais doencas cardiovasculares; exercicio
aerdébios, resistido e de flexibilidade para pessoas com doencas
cardiovasculares e doencas pulmonares).

Conteudo Programaético 4: Prescri¢cdo de Exercicio Fisico para populacéo
Diabética: (AlteracOes fisioldgicas decorrentes da Diabetes (diabetes tipo | e
tipo I1); exercicio aerdbios, resistido e de flexibilidade para

pessoas diabéticas)
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Bibliografia Basica:

CAMPANA, M.B. Aptiddo fisica, saude e esportes. Londrina: Editora e
Distribuidora Educacional S.A., 2018.

CALDEIRA, L.F.S. Fisiologia do Exercicio. Londrina: Editora e Distribuidora
Educacional S.A., 2018.

MURER, E. Treinamento Resistido. Londrina;: Editora e Distribuidora
Educacional S.A., 2019.

Bibliografia Complementar:

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (ACSM). Manual do ACSM
para Avaliacdo da Aptiddo Fisica Relacionada a Saude. Rio de Janeiro:
Guanabara Koogan, 2017.

CHARRO, M. A. J.; JOAO, G. A. FIGUEIRA JR., A. J. Musculacgéo:
estruturacdo do treinamento e controle de carga. Colecédo Selo Literario 20

anos da Regulamentacdo da Profissdo de Educacao Fisica, 21. Sdo Paulo:
CREF4/SP, 2018.

FOGELHOLM, M. Physical activity, fitness and fatness: relations to
mortality, morbidity and disease risk factors: A sistematic review. Obes Rev
2010; 11:202-21.

SOUZA, G.E.S; PRUDENCIATTO, M.R.; TANAKA, R.S.; MARTELLI A.;
DELBIM, L.R. Exercicios fisicos como ferramenta de enfrentamento as
comorbidades associadas a obesidade: revisao de literatura. Arch Health
Invest. 2016; 5(2):112-9.

Disciplina: Condicionamento fisico e musculacéo paraidosos

Ementa: Contextualizacdo dos aspectos fisioldgicos do processo de
envelhecimento, dos aspectos relacionados ao treinamento de forca e
condicionamento fisico e suas aplicacdes para a populacéo idosa com
finalidades profilaticas e de reabilitagcdo.

Competéncias e Habilidades:
e Avaliar, planejar, prescrever e acompanhar programas de treinamento

de musculacao e condicionamento fisico para individuos idosos;
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e Prescrever treinamentos de musculagéo para idosos conforme a com

finalidade, seja ela profilatica ou visando a reabilitac&o.

Conteudo Programaético 1: Contextualizacdo do Envelhecimento.
(Conceitos e terminologias, epidemiologia do envelhecimento no Brasil.
Conteudo Programético 2: Alteracdes nas Variaveis de Aptidao Fisica
decorrentes do Envelhecimento. (Variaveis antropométrica e de composi¢cao
corporal, cardiorrespiratorias, metabdlicas e neuromusculares.

Conteudo Programético 3: Treinamento Resistido e Aerobico no
Envelhecimento. (Envelhecimento e sarcopenia; envelhecimento e
capacidade cardiorrespiratoria; exercicio fisico e sarcopenia; exercicio fisico e
capacidade cardiorrespiratéria).

Conteudo Programaético 4: Orientacdes e Cuidados para a Prescricao do
Exercicio para Ildoso (Recomendacdes gerais de prescricdo de exercicio para
idosos; prescricao de exercicio para idoso com doencas crénicas (hipertenséo

arterial; obesidade; doencas reumatoides, dentre outras).

Bibliografia Béasica:

BULGARELLI, P.L. Atividades fisicas e envelhecimento. Londrina: Editora e
Distribuidora Educacional S.A., 2017.

CALDEIRA, L.F.S. Fisiologia do Exercicio. Londrina: Editora e Distribuidora
Educacional S.A., 2018.

SANTOS, J.P. Fisioterapia na Saude do Idoso. Londrina: Editora e
Distribuidora Educacional S.A., 2019.

Bibliografia Complementar:

ARRUDA, M. F. et al. Ganho de for¢a e funcdo em idosos por treino isométrico
com e sem resposta visual. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 20,
n. 4, p. 309-314, 2014.

BAECHLE, T. R.; EARLE, R. W. Fundamentos do treinamento de forca e do
condicionamento. 3. ed. Barueri: Manole, 2010.

CAMOES, M.F; FABIA, S.B; RODRIGUES, T.C, BEZERRA, P. Exercicio fisico
e qualidade de vida em idosos: diferentes contextos
sociocomportamentais. Motricidade, 12(1), 96-105. 2016
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Disciplina: Musculacéo estética, profilatica e terapéutica

Ementa: Aplicacdo do treinamento resistido com finalidades estéticas.
Prescricdo e acompanhamento de treinamento resistido com finalidades de
manutencao da saude prevencao de doencas. Modelos de prescricao de

treinamento resistido com finalidades terapéuticas.

Competéncias e Habilidades:
e Planejar, prescrever e orientar programas de treinamento de forca
voltados para finalidades estéticas;
e Planejar, prescrever e orientar programas de treinamento de forca

voltados com finalidades profilaticas e terapéuticas.

Conteudo Programético 1: Contextualizacdo da Musculacgao. (Evolucdo
histérica do treinamento com pesos; principais caracteristicas e objetivos da
musculac&o).

Conteudo Programatico 2: Musculagao e Estética. (Principais objetivos
estéticos; musculacdo e emagrecimento; musculacgéo e hipertrofia muscular).
Conteudo Programético 3: Musculacéo e Saude. (Musculacao e melhoria
das capacidades funcionais; Musculacdo e melhoria dos aspetos gerais de
saude.)

Conteudo Programatico 4: Musculacéo e Reabilitagdo. (Musculagédo na
reabilitacdo de doencas osteomioarticulares).

Bibliografia Basica:

CAMPANA, M.B. Aptidéo fisica, salude e esportes. Londrina: Editora e
Distribuidora Educacional S.A., 2018.

CALDEIRA, L.F.S. Fisiologia do Exercicio. Londrina: Editora e Distribuidora
Educacional S.A., 2018.

MURER, E. Treinamento Resistido. Londrina: Editora e Distribuidora
Educacional S.A., 2019.

Bibliografia Complementar:
CHARRO, M. A. J.; JOAO, G. A.; FIGUEIRA JR., A. J. Musculag&o:

estruturacdo do treinamento e controle de carga. Colecdo Selo Literario 20
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anos da Regulamentacao da Profissédo de Educacao Fisica, 21. Sdo Paulo:
CREF4/SP, 2018.

GUEDES JR., D. P.; TEIXEIRA, C. V. L. S. Musculacéao funcional: ampliando
os limites da prescricéo tradicional. 2 ed. Sdo Paulo: Phorte Editora, 2016.
GUEDES JR., D. P. et al. Hipertrofia muscular: a ciéncia na préatica em

academias. Colecéao Selo Literario 20 anos da Regulamentacéo da Profissédo de
Educacao Fisica, 21. Sdo Paulo: CREF4/ SP, 2018.

Disciplina: Psicologia do exercicio e do esporte

Ementa: Estudos sobre fatores psicoldgicos para a pratica de atividade fisica e
do esporte. Discusséo dos beneficios do esporte e da atividade fisica no
desenvolvimento os aspectos psicoldgicos, entre eles a motivagdo. Estudo das
teorias de autodeterminacéo e de adaptacao comportamental. Verificacao de
indicadores sociodemograficos que influenciam na realizacéo da prética fisica
e esportiva. Relacdo dos aspectos psicoldgicos na frequéncia/intensidade de

treinamento.

Competéncias e habilidades:
e Identificar aspectos comportamentais nas praticas fisicas e esportivas e
caracterizar ac6es de motivacao na vitoria e derrota.
e Conceituar motivagao e estresse, seus tipos e aspectos reguladores;
¢ l|dentificar os indicadores sociodemogréficos que influenciam na
motivacao e realizacdo da pratica fisica e esportiva;
e Compreender aspectos que influenciam no volume e intensidade de

treinos.

Conteudo Programaético 1: Fatores motivacionais na pratica de atividade
fisica (conceito de motivacao; tipos de motivacao - intrinseca e extrinseca;
aspectos reguladores).

Conteudo Programético 2: Fatores motivacionais na pratica
esportiva (Aspectos comportamentais nas praticas esportivas; acdes de
motivacdo na vitéria e derrota; motivacdes e analise de uma conduta
agressiva).

Conteudo Programatico 3: Beneficios do esporte e da atividade fisica no
desenvolvimento os aspectos psicoldgicos (atengcdo/concentracao;
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equilibrio emocional; autoconfianca, lideranca; trabalho em grupo; cooperacéao
e competicao).

Conteudo Programatico 4: O estresse e o0 enfretamento de problemas
durante a periodizacao (o estresse; adaptacao cognitiva, motivacional e
relacional, enfrentamento de problemas nas diversas fases do treinamento e
competicao).

Conteludo programatico 5 - Fatores relacionados ao praticante de
atividades fisicas e esportivas (personalidade e estilo emocional; tomada de
decisdo; orientacao a tarefa ou ego; ansiedade traco e estado).

Conteudo programatico 6 - Caracteristicas e efeitos dos ambientes de
atividades fisicas e esportivas (lideranca; estilo de

comunicacao; feedback; reforco positivo e negativo; modificacao
comportamental; necessidades psicologicas basicas e recompensas externas).

Contetdo programatico 7 - Atividades fisicas e esportivas e as novas
tecnologias (exercicio e sociedade; picos de desempenho fisico e esportivo;
comportamento em rede; impacto das midias e aplicativos fitness/esportivos no
comportamento humano).

Bibliografia:

ARONI, A.L.; MORAO, K.G.; BAGNI, G.; MACHADO, A.A. (Orgs.). Os
Esportes e as Novas Tecnologias. (1 ed.). Sdo Paulo: Edic6es Hipotese,
2018. 187p

AZEVEDO JUNIOR, M. R.; ARAUJO, C. L. P.; PEREIRA, F. M. Atividades
fisicas e esportivas na adolescéncia: mudancas de preferéncias ao longo das
dltimas décadas. Revista Brasileira de Educacéo Fisica e Esporte, v. 20, n.
1, 2006.

BARBOSA, M. L. L. Autodeterminacao no esporte: o modelo dialético da
motivacéao intrinseca e extrinseca. Tese (Doutorado em Ciéncias do
Movimento humano). Universidade Federal do Rio Grande do Sul. Porto
Alegre/RS, 2011.

FREJOMIL, M. B.; CASAL, H. V. Principais orienta¢cdes no estudo da motivagéo
para o esporte. Educacao Fisica em Revista. Universidade Catdlica de
Brasilia, Brasilia/DF, v. 4, n. 1, 2010.

GAYA, A.; CARDOSO, M. Os fatores motivacionais para a pratica desportiva e
suas relacdes com o sexo, idade e niveis de desempenho desportivo. Revista
Perfil, v. 2, n. 2, 1998.

SCALON, R. M.; BECKER, J. R. B.; BRAUNER, M. R. G. Fatores motivacionais
gue influem na aderéncia dos programas de iniciacdo desportiva pela
crianga. Revista Perfil, v. 3, n. 3, 1999.
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13.Infraestrutura Fisica e Pedagogica

O aluno encontrara todo o contetdo do curso e assistir4 as aulas gravadas
no ambiente virtual. Para assistir as aulas é fundamental que as
especificacdes abaixo sejam obedecidas, possibilitando, assim, uma

recepcao de maior qualidade dos videos.
Hardware:
e Processador Intel Core 2 Duo ou superior.
e 2Gb de Memodria RAM.

e Placa de video com resolucdo 1024x768, qualidade de cor 32 bits e

compativel com Microsoft DirectShow.
e Microsoft DirectX 9.0c ou posterior.
Software:

e Navegador: Firefox, Google Chrome, Internet Explorer (sempre

atualizado).
e Sistema Operacional: Windows XP ou posterior.
e Adobe Flash Player (atualizado).
¢ Plugin de videos SilverLigth (atualizado)
Rede:
e Conexao com a Internet banda larga de no minimo 2 MB.

e Em caso de acesso em ambientes corporativos além da velocidade, €
necessario verificar as condi¢cdes de seguranca de rede de sua

empresa e se certificar que o site ndo estara bloqueado.

Adicionalmente, € prevista a utilizacdo da biblioteca virtual para consultas

bibliograficas e pesquisa de assuntos referentes as disciplinas ministradas.
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