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EMENTA: Desenvolvimento de avaliagbes sobre a aptidao fisica relacionada
a saude e desempenho esportivo (diagnéstico). Orientagcdo sobre a
importancia e avaliacdo de medidas antropométricas. Estabelecimento de
relacdes entre atividade fisica e aptiddo fisica com a saude. Aplicacdo de
atividades praticas ou circuito funcional com énfase no desenvolvimento das
capacidades fisicas. Introducdo ao esporte individual e coletivo do atletismo.
Detalhamento das definicdes e diferencas sobre jogos e esportes. Estudo de
esporte de rede (voleibol). Estudo de esportes de invasdo como, futebol e
basquetebol. Aprofundamento dos fundamentos de cada modalidade
esportiva, sistema técnico e tatico, regras e curiosidades. Orientacdo sobre a
relacdo entre a atividade fisica e nutricao.

Conteudos

UNIDADE 1 - Atividade fisica e saude

1.1 Atividade fisica X exercicio fisico

1.2 Medidas antropométricas
1.2.1 Avaliacdo das medidas antropométricas e composicao
corporal
1.2.2 Importancia e referéncias das medidas, como IMC, RCE,
RCQeCC

1.3 Aptidao fisica
1.3.1 Relevancia dos componentes da aptidao fisica para a saude,
desempenho esportivo e capacidades motoras
1.3.2 Bateria de testes para avaliar a aptidao fisica relacionada a
saude e desempenho esportivo (PROESP-BR)

1.4 Frequéncia cardiaca: como e quando avaliar?

1.5 Efeito do esporte ou exercicio para o desenvolvimento das

capacidades motoras e saude
1.5.1 Defini¢cbes e diferencas sobre jogos e esporte
1.5.2 Atividades praticas ou circuitos funcionais com énfase nas
capacidades fisicas
1.5.3 Influéncia da atividade fisica, exercicio fisico e aptidao fisica
para a saude e rendimento

1.6 Atividade fisica e nutricdo
1.6.1 Orientacdes e dicas de alimentagdo saudavel
1.6.1 Quais alimentos indicados antes e apdés uma sessdo de
treinamento
1.6.2 Importancia do consumo de agua

UNIDADE 2 - Atletismo
2.1 Conhecimento tedrico e pratico do atletismo
2.2 Vivéncias praticas da modalidade, como corrida com e sem barreira,
salto, arremessos e langcamentos
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2.3 Regras e curiosidades do atletismo

UNIDADE 3 - Voleibol
3.1 Conhecimento tedrico e pratico do voleibol
3.2 Fundamentos, sistema técnico e tatico da modalidade
3.3 Regras e curiosidades do voleibol

UNIDADE 4 - Futebol
4.1 Conhecimento tedrico e pratico do futebol
4.2 Fundamentos, sistema técnico e tatico da modalidade
4.3 Regras e curiosidades do futebol

UNIDADE 5 - Basquetebol
5.1 Conhecimento tedrico e pratico do basquetebol
5.2 Fundamentos, sistema técnico e tatico da modalidade
5.3 Regras e curiosidades do basquetebol
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