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PROGRAMA DE DISCIPLINA

DEPARTAMENTO: Sistemas de Informagao

DISCIPLINA: Educacao Fisica | SIGLA: EFC101

CARGA HORARIA TOTAL: 36 TEORIA: 10 PRATICA: 26

CURSO(S): Bacharelado em Sistemas de Informagéo

PRE-REQUISITOS: -

EMENTA: Consciéncia do Corpo; Fundamentos da aptidao fisica relacionada a saude; O
conhecimento do corpo articulado a totalidade do processo social; Capacidade de movimentos
e sentimentos nas agdes humanas; Valores éticos-politicos do corpo; Estilo de vida e conceito
de saude; Nutricdo; Peso e exercicio fisico; Stress e fadiga. Atividades praticas.

PROGRAMA DA DISCIPLINA:
1. Conceito de saude Positiva e Estilo de Vida
1.1.0 movimento e o homem
1.2.0 movimento como fator de integracao
1.3.Fatores negativos controlaveis e incontrolaveis
1.4.Saude positiva e vocé
2. Aptidao fisica para a vida
2.1. Resisténcia muscular e composigao corporal
2.2 Exercicio fisico e exercicio aerdbico
2.3.Intensidade, duracao, frequéncia nas atividades fisicas nas diferentes faixas etarias.
3. Valores éticos-politicos do corpo, exercicio, nutricao e controle
3.1.0 seu corpo, essa casa onde vocé mora
3.2.Exercicio controle de peso
3.3.0besidade
3.4.Calorias
4. Exercicio Fisico
4.1.Estudo tedrico e pratico
4.2.Escolha da posi¢cao de execugao na determinacgao do grau de dificuldade do exercicio
5. Modalidades praticas desportivas
5.1.Futsal
5.2.Voleibol
5.3.Basquetebol
5.4.Handebol
5.5. Atletismo
5.6.Xadrez
5.7.Ténis de Mesa
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5.8.Testes Fisicos
5.9.Musculagao
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