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Ementa

1. Autodidaxia em atividades fisicas; Principios basicos do condicionamento; Metodologia; Planejamento; Prescricdo; Controle e avaliagdo da
atividade fisica. Atividades praticas.

Objetivo geral

1. Proporcionar a auto eficacia para o estilo de vida saudavel por meio de habitos de vida além e
executar atividades de modalidades esportivas e recreacionais.

Objetivo especifico

1. Proporcionar atividade de conscientizacdo sobre a pratica de atividade fisica para o lazer;
- Determinar niveis de aptidao fisica para saude;
- Proporcionar atividade esportivas e de lazer.

Contetdo programatico

1. Atividade 1. Exercicios para melhorar a postura.

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

. Atividade 3. Alongamentos para dores na lombar.

. Atividade 4. Dor no pescoco - alongamentos para aliviar a tensdo 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 ocorreréo 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, 0s alunos poderéo sanar suas duvidas sobre os contetdos trabalhados de forma assincrona. A
apresentacao de trabalhos e provas ocorrerdo de forma presencial.

Sistema de avaliacéo

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 Apresentagdo Final (apresentagdo de artigo
cientifico) acontecera presencialmente, em data e horario a combinar com cada aluno.
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