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DISCIPLINA: Aptidédo Fisica e Saude |

Vigéncia: a partir de 2010/1 | Periodo letivo: 1° semestre

Carga horéria total: 15h | Codigo: P3111

Ementa: A Educacdo Fisica e sua contribuicdo para a saude através da
atividade fisica e do movimento humano. A relacdo entre a aptidao fisica, a
atividade fisica, o exercicio fisico, o esporte e a saude. A condicdo organica e
funcional para a préatica de atividade fisica. O conhecimento das qualidades
fisicas basicas: conceitos; formas e aplicacfes. Exercicios de alongamento, de
ginastica localizada e atividades fisicas cooperativas. Os beneficios,
precaucdes e cuidados com 0s exercicios fisicos e com 0s esportes.

Conteudos

UNIDADE | — A Importancia da Educacao Fisica para o Adulto
1.1 Comportamento humano
1.2 Saude
1.3 Qualidade de vida

UNIDADE Il — Aptidao Fisica, Saude
2.1 Atividade fisica
2.2 Exercicio fisico e esporte (conceitos)

UNIDADE Il — Aptidao Fisica
3.1 Componentes, influéncias e condicionamento
3.2 Qualidades fisicas: conceitos, formas e aplicacdes

UNIDADE IV — Alongamentos
4.1 Teoria
4.2 Prética
4.3 Correcéo

UNIDADE V - Ginéstica Localizada
5.1 Tipos de exercicios
5.2 Finalidades e correcfes (sem equipamentos e com
eguipamentos)

UNIDADE VI — Frequéncia Cardiaca
6.1 Verificacao
6.2 FCM, FCR,
6.3 Zonas de trabalho e céalculos

UNIDADE VIl — Atividade Fisica
7.1 Beneficios dos exercicios
7.2 Cuidados e precaucdes na prética de exercicios
7.3 Atividades Fisicas cooperativas
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UNIDADE VIII — Cuidados e precauc¢fes na pratica de exercicios e atividades
fisicas
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