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Exercicio fisico e
saude

Ementa:

1. Atividade fisica e saude I: Estilo de vida e os fundamentos da aptidao
fisica relacionada a saude. 2. Esporte Universitario I: Lazer ativo e
socializacdo atraves da prética do esporte para um estilo de vida ativo. 3.
Atividade Fisica e Saude Il: Principios basicos do condicionamento
fisico; Planejamento em atividade fisica e ergonomia profissional. 4.
Esporte Universitario 11: Conscientizacdo da importancia da manutencgédo
da pratica de esporte, treinamento técnico e tatico. 5. O impacto da
pratica de exercicios fisicos na promocao da saude e os principios gerais
orientados para o0 desenvolvimento e manutengdo da condigéo
cardiorrespiratoria, da forca e flexibilidade. 6. Planejamento e aplicacédo
pratica de um programa de exercicios voltados ao desenvolvimento da
forca muscular em uma academia de musculacao (critérios de selecédo de
exercicios e confec¢do da ficha de exercicios, equipamentos necessarios,
principios gerais de periodizacdo aplicados em programas de exercicios
resistidos). 7. Planejamento e aplicacdo pratica de um programa de
exercicios voltados ao desenvolvimento da aptiddo cardiorrespiratéria
em uma academia de musculagdo (critérios de selecdo de exercicios e
confeccdo da ficha de exercicios, equipamentos necessarios, principios
gerais de periodizacdo aplicados em programas de exercicios aerobios).
8. Principios praticos /aplicados da avaliagdo fisica orientada a
promocdo da salde (varidveis a serem avaliadas, testes e protocolos,
instrumentos necessarios, confiabilidade das medidas, aplicacdo pratica
dos resultados da avaliagéo e feedback avaliado).
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