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Atividade Fisica e Saude I: Estilo de vida e os fundamentos da aptidao fisica relacionada a saude; o conhecimento do corpo
articulado a totalidade do processo social. Esporte Universitario I: Lazer ativo e socializacdo através da pratica do esporte para
um estilo de vida ativo.

Objetivo geral

Oportunizar aos académicos conhecimentos tedricos e vivéncias praticas que colaborem para a incorporagdo de um estilo de
vida ativo e sadio através da Educacdo Fisica Curricular.

Objetivo especifico

a) Reconhecer a atividade fisica como fator promotor de salde e qualidade de vida.

b) Conhecer os conceitos envolvidos na aptiddo fisica para a saude.

c) Avaliar os componentes da aptiddo fisica para salde e contextualizar epidemiologicamente os resultados.
d) Praticar atividades fisico-desportivas de forma consciente e criativa.

Conteudo programatico

1. Apresentagdo da disciplina através do Plano de Ensino

1.1 Apresentagdo dos espagos do ginasio como: Sala de Tatames, LAFIEC (Laboratério de Fisiologia do Exercicio e
Cineantropometria), Academia de Musculagao, Quadra de Esportes e Pista de Atletismo que serdo utilizados na disciplina de
EFCI durante o sermestre.

1.1 Regras de utilizagdo do Ginasio de Esportes Renato Colagrande.

1.2 Procedimentos de primeiros socorros.

1.3 Critérios de avaliagdo e metodologia de ensino.

1.4 Avaliacdo Diagnéstica através do PARQ (Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica)

2. Avaliagdo formativa inicial do académico no Laboratério de Fisiologia do Exercicio e Cineantropometria (LAFIEC)
2.1 Frequéncia Cardiaca (FC) de repouso e em exercicio sub-maximo;

2.2 Pressdo Arterial (PA) repouso e em exercicio sub-maximo;

2.3 Massa corporal e estatura;

2.4 Aplicagdo do questionario de Atividades Fisicas Habituais (Pate, 1995);

2.5 Aplicacdo do Questionario Perfil do Estilo de Vida Individual (Nahas, 2000).

3. Avaliagdo Basica e Formativa dos Fundamentos da Modalidade Desportiva.

4, Saude e Estilo de Vida Ativo

4.1 A era do estilo de vida ativo;

4.2 Atividade fisica, aptidao fisica e salude;

4.3 Tendéncias mundiais de salde e condicionamento fisico.
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Pratica de musculagdo
Pratica de musculacdo

5.
5.1
5.2 Pratica de exercicios fisicos objetivando o condicionamento dos componentes da aptidao fisica para a saude;

6. Avaliagdo dos Componentes da Aptiddo Fisica para a Saude
6.1 Componente composicao corporal;

6.2 Componente flexibilidade;

6.3 Componente resisténcia aerdbica;

6.4 Componente resisténcia muscular localizada.

Metodologia

A disciplina EFC sera ministrada através de aulas tedricas e praticas e utilizard como base a pedagogia da problematizagdo de
contelidos bem como a pedagogia da praxis.

Sistema de avaliacao

A avaliagdo do desempenho académico sera realizada levando em consideragdo os seguintes critérios: assiduidade e
pontualidade; participacdo das atividades em quadra e laboratério, evolucdo do desempenho dos fundamentos de
musculagdo, leitura e resenhas criticas de contelidos de embasamento tedrico da pratica, realizagdo de tarefas proposta por
projetos transversais da disciplina. As condigdes de aprovacao na disciplina sdo as previstas no Regimento da Universidade.
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Informac@es sobre realizacdo de Prova de 22 Chamada

A Resolugao n° 018/2004-CONSEPE regulamenta o processo de realizagdo de provas de segunda chamada.

Segundo esta resolugédo, o aluno que deixar de comparecer a qualquer das avaliagcdes nas datas fixadas pelos professores, podera solicitar
segunda chamada de provas na Secretaria Académica através de requerimento por ele assinado, pagamento de taxa e respectivos

comprovantes, no prazo de 5 (cinco) dias Uteis, contados a partir da data de realizagdo de cada prova, sendo aceitos pedidos, devidamente
comprovados, motivados por:

| - problema de saude, devidamente comprovado, que justifique a auséncia,;

Il - doenga de carater infecto-contagiosa, impeditiva do comparecimento, comprovada por atestado médico reconhecido na forma da lei
constando o Cédigo Internacional de Doencas (CID);

Il - ter sido vitima de ac&o involuntaria provocada por terceiros;
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