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DISCIPLINA: Educacéo Fisica VI
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Periodo letivo: 7° semestre
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Cadigo: FG32701

Ementa: Participacdo em praticas esportivas nao formais. Introducdo as nocoes de
volume, intensidade e frequéncia na musculagéo.
grupamentos musculares e aplicacdo de movimentos relacionados a musculacgéo.
Praticas de atividades que promovam a melhora da aptiddo fisica e discussdo
sobre os beneficios destas praticas. Reflexdo sobre as principais barreiras e
possibilidades para a pratica de atividade fisica entre os adolescentes.

Orientagdo sobre os

Conteudos

UNIDADE | — Condicionamento Fisico
1.1 Préticas que promovam a melhora da aptidao fisica;
1.2 Beneficios da pratica da atividade fisica.

UNIDADE Il — Musculacao

2.1 Nocgdes de volume, intensidade e frequéncia.
2.2. Grupamentos musculares.
2.3. Ergonomia — postura e execu¢do de movimentos corporais.

UNIDADE Il — Prética Desportiva

3.1 Vivéncia de praticas esportivas nao formais

UNIDADE IV — Atividade Fisica e Saude
4.1 Principais barreiras para a pratica de atividade fisica entre os

adolescentes;

4.2 Possibilidades para a pratica de atividade fisica.
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