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Ementa

1. A consciéncia do corpo. Fundamentos da aptidao fisica relacionado 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.
Nutrigdo. Peso e exercicio fisico. Stress e fadiga. Atividades praticas.

Obijetivo geral

1. Proporcionar aos estudantes conhecimento sobre atividade fisica, exercicios fisico, aptidédo
fisica e saude além de nogGes sobre aptiddo cardiorrespiratdria, musculoesquelética, flexibilidade e composicéo corporal,
doengcas hipocinéticas e contetido especificos de modalidades esportivas e recreacionais.

Objetivo especifico

1. Proporcionar atividade de conscientizac@o sobre a préatica de atividade fisica para o lazer;
- Determinar niveis de aptidao fisica para saude;
- Proporcionar atividade esportivas e de lazer.

Contetdo programatico

1. Atividade 1. Alongamentos simples p/ fazer diariamente - Mais flexibilidade e menos intolerancia ao estiramento.

. Atividade 2. Fortalecimento da coluna vertebral para prevenir dor nas costas.

. Atividade 3. Exercicios para fazer nas pausas do home office. Alongamento para fazer no home office.

. Atividade 4. Dor no pescogo - alongamentos para aliviar a tenséo muscular na cervical

. Atividade 6. Exercicios de fortalecimento do CORE.

. Atividade 7. Mobilidade articular para corpo inteiro
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5. Atividade 5. Alongamentos simples para o corpo todo.
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. Atividade 8. Apresentacéo de artigo cientifico.

Metodologia

1. As aulas ocorrerdo através da metodologia "Estudo Dirigido".
Nesse sentido, a disciplina sera desenvolvida de modo assincrono pelo Moodle. Além disso, ocorrerdo encontros pontuais presenciais no
CEPLAN. Nos encontros presenciais, os alunos poderéo sanar suas duvidas sobre os contetdos trabalhados de forma assincrona. A
apresentacao de trabalhos e provas ocorrerdo de forma presencial.

Sistema de avaliagcéo

1. AV1 (05%) - atividade via no Moodle.
AV2 (10%) - atividade via no Moodle.
AV3 (05%) - atividade via no Moodle.
AV4 (05%) - atividade via no Moodle.
AV5 (10%) - atividade via no Moodle.
AV6 (10%) - atividade via no Moodle.
AV7 (05%) - atividade via no Moodle.
AV8 (50%) - apresentacao de artigo cientifico.

Nas avaliagdes assincronas, os académicos deverdo entregar (postar) as atividades no Moodle. A Apresentagédo Final (apresentagdo de artigo
cientifico) acontecera presencialmente, em data e horario a combinar com cada aluno.
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