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Exercício Físico e Saúde Ementa: 

1. Atividade física e saúde I: Estilo de vida e os fundamentos da aptidão 

física relacionada à saúde. 2. Esporte Universitário I: Lazer ativo e 

socialização através da prática do esporte para um estilo de vida ativo. 3. 

Atividade Física e Saúde II: Princípios básicos do condicionamento 

físico; Planejamento em atividade física e ergonomia profissional. 4. 

Esporte Universitário II: Conscientização da importância da manutenção 

da prática de esporte, treinamento técnico e tático. 5. O impacto da 

prática de exercícios físicos na promoção da saúde e os princípios gerais 

orientados para o desenvolvimento e manutenção da condição 

cardiorrespiratória, da força e flexibilidade. 6. Planejamento e aplicação 

prática de um programa de exercícios voltados ao desenvolvimento da 

força muscular em uma academia de musculação (critérios de seleção de 

exercícios e confecção da ficha de exercícios, equipamentos necessários, 

princípios gerais de periodização aplicados em programas de exercícios 

resistidos). 7. Planejamento e aplicação prática de um programa de 

exercícios voltados ao desenvolvimento da aptidão cardiorrespiratória 

em uma academia de musculação (critérios de seleção de exercícios e 

confecção da ficha de exercícios, equipamentos necessários, princípios 

gerais de periodização aplicados em programas de exercícios aeróbios). 

8. Princípios práticos /aplicados da avaliação física orientada à 

promoção da saúde (variáveis a serem avaliadas, testes e protocolos, 

instrumentos necessários, confiabilidade das medidas, aplicação prática 

dos resultados da avaliação e feedback avaliado). 
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