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DISCIPLINA: Aptidão Física e Saúde II 

Vigência: a partir de 2010/1                     Período letivo: 2º semestre 

Carga horária total: 15h Código: P3112 

Ementa: A estrutura de uma sessão de atividades físicas e suas formas de 
organização: aquecimento; tipos de exercícios ou atividades e 
desaquecimento. Prescrições, orientações e princípios na elaboração de um 
programa de atividades físicas. A postura corporal: coluna, dores lombares, 
desvios posturais, dicas de postura e aconselhamentos posturais. Atividades 
rítmicas. 

 
Conteúdos 
 
UNIDADE I – Estrutura de uma Sessão de Atividades Físicas 

1.1 Formas de organização 
 
UNIDADE II – Aquecimento 

2.1 Tipos de exercícios 
2.2 Desaquecimento 

 
UNIDADE III – Exercícios em Casa 

3.1 Recomendações 
 
UNIDADE IV – Relaxamento 

4.1 Formas  
4.2 Aplicações 

 
UNIDADE V – Programa de Atividades Físicas 

5.1 Elaboração 
5.2 Prescrições e orientações 
5.3 Princípios de um programa de atividades físicas 

 
UNIDADE VI – Coluna 

6.1 Dores lombares 
6.2 Desvios posturais  
6.3 Aconselhamentos posturais 
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