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DEPARTAMENTO: Sistemas de Informação 

 

DISCIPLINA: Educação Física II SIGLA: EFC201 

 

CARGA HORÁRIA TOTAL: 36 TEORIA: 10 PRÁTICA: 26 

     

CURSO(S): Bacharelado em Sistemas de Informação 

 

PRÉ-REQUISITOS: - 

  

EMENTA: Autodidaxia em atividades físicas. Princípios básicos do condicionamento físico. 

Metodologia. Planejamento. Prescrição. Controle e Avaliação da atividade física. Atividades 
práticas 

 
PROGRAMA DA DISCIPLINA       

1. Exame biométrico, Exame Médico 
1.1. Estatura, envergadura e peso  
1.2. Ausculta cardíaca, pulsação em repouso após esforço físico.  

2. Execução do exercício físico visando 
2.1. Formação corporal 
2.2. Educação e aprimoramento do movimento 
2.3. Aquecimento e resfriamento   

3. Stress e fadiga 
3.1. O que é stress? 
3.2. Formas de combater o stress 
3.3. Fadiga, tipos de fadiga 

4. Treinamento 
4.1. Formação de equipes para representar o CEPLAN em competições oficiais, torneios e 

campeonatos 
5. Modalidades práticas desportivas 

5.1. Futsal 
5.2. Voleibol 
5.3. Basquetebol 
5.4. Handebol 
5.5. Atletismo 
5.6. Xadrez 
5.7. Tênis de Mesa 
5.8. Musculação 
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