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PROGRAMA DE ENSINO

1. EMENTA

Principios basicos do condicionamento fisico, stress, fadiga. Aptidao fisica. Qualidades fisicas obtidas
com a musculacdo. A musculacdo como meio, competitivo, profilatico, terapéutico, estético, e
preparacéo fisica. Prescricdo de exercicios com peso, e sem peso, testes especificos na musculagédo.
Prescricdo de atividades aerObicas. Exercicios de resisténcia muscular, e forca muscular e atividades
aerdbicas.

2. OBJETIVO GERAL

Desenvolver em conjunto, docentes e discentes uma autodidata em Educacgéo Fisica, centrada no ser
humano, pela valorizacdo do mesmo na totalidade das relag@es consigo proprio, com 0s outros e com
a natureza na perspectiva de uma pratica que busque sua identidade com a ciéncia do movimento
através do condicionamento fisico.

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS
» Reconhecer conceitos, principios e praticas com base de exercicios, esportivos e recreativos;
» Refletir sobre pontos criticos fundamentais a autodidata da Educacgdo Fisica curricular no
terceiro grau;
» Reconhecer na musculacdo como um importante meio de prevencdo e terapia de acidentes
musculares, articulares e 6sseos;
» Construir com base na freqiiéncia cardiaca e no Vo2 max. Programa de atividades aerébicas;

» Praticar exercicios de aptiddo motora explicados a luz de super relacdo com a saude.

4. CONTEUDO PROGRAMATICO
4.1. Unidade I:
» Estilo de vida e o conceito de saude positiva;
» Sistema cardiovascular e exercicio fisico, sistema muscular exercicio fisico;
» Nutricao, controle de peso e exercicio;
» A educacéo fisica como experiéncia desenvolvimentista. O processo de integracéo;
» O movimento e auto desenvolvimento;
« O seu corpo, esse casa onde vocé mora.
4.2. Unidade Il
» Principios basicos do condicionamento fisico stress, fadiga e aptidao fisica;
* Qualidades fisicas obtidas com a musculacgéo;
» A musculacdo como meio de preparacéo fisica, terapéutica, profilatica e estética.
4.3. Unidade IlI:
» Auto didaxia na prescricdo de atividades fisicas com peso;



» Auto didaxia na prescricao de atividades fisicas sem peso;
» Prescricdo de exercicios com peso;

» Prescricdo de exercicios aerdbicos;

» Testes especificos para musculacgéo;

» Desenvolvimento pratico de exercicios de resisténcia, forca muscular e atividades
aerobbicas.
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