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Conceituar e diferenciar atividade fisica, exercicio fisico, esporte, recomendacéo, orientagéo, aconselhamento e prescrigdo. Utilizagéo das
diretrizes, guidelines e estudos clinicos na prescri¢éo de exercicios para usuarios dos servigos de Atengdo Béasica & Saude publico e privado.
Evidéncias cientificas, seus niveis, como séo obtidas, publicadas e utilizadas na pratica profissional. Introdugdo a prescricao de exercicios
baseadas em evidéncias, com énfase na descricdo dos componentes de frequéncia, intensidade, tempo/duracgéo, tipo, volume e progressao.

I. Objetivos

Fornecer aos alunos conhecimentos introdutérios teérico-praticos sobre protocolos, técnicas e procedimentos para prescri¢do de exercicio
fisico.

Apresentar as diretrizes gerais e recomendacgfes para a prescri¢do e orientagdo de atividades fisicas

Elaborar programa de exercicio fisico

Il. Programa

Conceitos basicos de prescrigdo de exercicios (atividade fisica, exercicio fisico, esporte, aptidao fisica)
Beneficios e riscos associados a pratica de atividades fisicas

Componentes de um programa de exercicios (anamnese, triagem, avaliagdo, periodizagao)
Principios gerais para prescri¢cao de exercicios

Principios FITT-VP (monitoramento do volume e intensidade de exercicio)

Caracterizagdo dos niveis e fontes de evidéncia para prescrigao de exercicios fisicos

Estratégias de busca de evidéncias cientificas para prescrigdo de exercicios

Especificidades entre recomendacéo e prescri¢éo de exercicios fisicos (diferencas)

Principio FITT-VP em rotinas de exercicios fisicos

Tipos de programas de exercicio (Treinamento resistido, aerébico, neuromuscular e flexibilidade)

lll. Metodologia de Ensino

Aulas expositivas tedricas dialogadas;

Aulas praticas em campo e laboratério;

Trabalhos individuais e em grupos;

Aprendizagem baseada em problemas (Estudo de casos).

PRATICA COMO COMPONENTE CURRICULAR (metodologia de ensino)

A carga horaria de 24, correspondente a Pratica como Componente Curricular (PCC) nesta disciplina, serd cumprida com a participacdo em
atividades de forma articulada com disciplinas existentes ou serem organizadas como disciplinas ou atividades académicas proprias.
ATIVIDADES ACADEMICAS INTEGRADORAS (metodologia de ensino)

A carga horéria de 10, correspondente as Atividades Académicas Integradoras (AAl) nesta disciplina, sera cumprida com a participa¢éo em
seminarios e estudos dirigidos, em projetos de iniciagdo cientifica, monitoria académica e projetos de extensdo

IV. Formas de Avaliacédo

Uma prova tedrica por semestre;

Trabalhos individuais e em grupos;

Avaliacéo de recuperacao de rendimento sera realizada no primeiro e segundo semestres aos alunos interessados que nao atingiram a média
de 7,0. Esta avaliacéo de recuperacéo tera valor 10,0 e serd somada e dividida pela nota semestral para obtengdo da média do semestre. A
média anual sera o somatorio dos dois semestres dividido por dois.

V. Bibliografia

Béasica

1.American College of Sports Medicine (ACSM). Manual de pesquisa das diretrizes do ACSM para os testes de esforgo e sua
prescrigdo. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2005. 704 p.

2.Nieman, David C. Exercicio e salde. Sao Paulo: Manole, 1999. 317p.

3.Robergs, Robert A; ROBERTS, Scott A. Principios fundamentais de fisiologia do exercicio para aptiddo, desempenho e saide. Sao
Paulo: Phorte 2002.

Complementar

Pagina 1 de 2



ﬁ UNIVERSIDADE ESTADUAL DO CENTRO-OESTE

Reconhecida pelo Decreto Estadual n° 3.444, de 8 de agosto de 1997

PARANA

Tp. Periodo IAUEL
EDUCACAO FISICA

ITIEY 4219 - INTRODUCAO A PRESCRICAO DE EXERCICIOS 68

Turma [j==8s)
Ml CEDETEG

PLANO DE ENSINO

1.American College of Sports Medicine. Manual de pesquisa das diretrizes do ACSM para os testes de esfor¢o e sua prescrigcdo. 42
Edicdo, Rio de Janeiro: Editora Guanabara Koogan, 2018. 704 p.

APROVACAO

Inspetoria: DEDUF/G
Tp. Documento: Ata Departamental
Documento: 03
Data: 29/06/2022

Pagina 2 de 2



