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ASPECTOS FISIOLÓGICOS E METODOLÓGICOS DA PRESCRIÇÃO DO TREINAMENTO AERÓBIO 
 
EMENTA 
Dose resposta e questões epidemiológicas da atividade aeróbia. Variáveis de prescrição do 
exercício aeróbio. Aspectos fisiológicos dos principais indicadores de intensidade do esforço. 
Análise crítica dos principais métodos de prescrição do treinamento aeróbio, direcionados a 
promoção da saúde e ao desempenho. Riscos e benefícios das diferentes modalidades do 
exercício aeróbio em indivíduos com problemas de saúde. Estratégias de periodização para 
otimizar as respostas ao treinamento.  
 
OBJETIVO GERAL 
Apresentar e discutir as principais estratégias de prescrição, controle e progressão do 
treinamento aeróbio, direcionado a promoção da saúde e ao desempenho.   
 
OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
- Discutir as evidências atuais direcionadas aos principais métodos de treinamento aeróbio, 
direcionados ao aprimoramento da aptidão cardiorrespiratória;  
- Discutir a aplicação dos diferentes indicadores de intensidade do esforço no controle do 
treinamento em indivíduos saudáveis e com problemas de saúde;  
- Discutir os aspectos metodológicos e as aplicações dos diferentes métodos de prescrição do 
treinamento aeróbio na saúde e desempenho;  
- Discutir a aplicação das principais formas de periodização no controle das cargas e 
progressão do treinamento. 
 
CONTEÚDO PROGRAMÁTICO 
- Aspectos epidemiológicos do exercício aeróbio; 
- Aptidão cardiorrespiratória e mortalidade;  
- Bases fisiológicas dos principais indicadores de intensidade do esforço (FCmáx, FCreserva, 
VO2máx, VO2reserva, Percepção do Esforço, Limiares Ventilatório e de Lactato, All-out, 
vVO2max, WRVO2máx, Tempo limite e Velocidade de transição caminhada-corrida); 
- Bases fisiológicas e metodológicas do treinamento contínuo;  
- Bases fisiológicas e metodológicas do treinamento intervalado; 
- High-Intensity Interval Training (HIIT): passado, presente e futuro; 
- Utilização dos diferentes indicadores de intensidade do esforço no HIIT; 
- Delineamento de sessões de HIIT utilizando exercícios contra resistência; 
- Riscos e benefícios das diferentes modalidades do exercício aeróbio em indivíduos com 
problemas de saúde; 
- Aplicação dos conceitos metodológicos da prescrição do exercício aeróbio em portadores de 
doenças cardiovasculares, respiratórias e metabólicas; 
- Formas de periodização direcionadas a prescrição dos diferentes métodos de treinamento 
aeróbio. 
 
METODOLOGIA 
- Exposição oral dialogada 
- Debates-Seminários 
- Metodologias ativas 
 
AVALIAÇÃO 
O processo avaliativo da disciplina envolverá o somatório dos critérios apresentados a seguir. 
1 - Apresentação de seminário sobre temas do conteúdo programático = 6,0 pontos; 
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Serão selecionados, por parte do docente, artigos científicos atendendo às unidades contidas 
no conteúdo programático da disciplina. A nota referente será estipulada por meio de uma 
média aritmética simples. A avaliação do seminário será realizada com base nos seguintes 
itens: a) conteúdo (2,0 pontos); b) clareza e sequência lógica de apresentação (2,0 pontos); c) 
material didático utilizado no seminário (2,0 pontos). 
  
2 - Participação nas discussões dos conteúdos abordados na disciplina = 4,0 pontos 
Em relação a este critério de avaliação, espera-se dos discentes uma discussão criteriosa do 
conteúdo abordado em sala. O conhecimento do conteúdo e as perguntas respondidas serão 
utilizados como norteadores para estabelecer a nota desse critério, perfazendo um total de 
quatro pontos. 
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