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 Ementa

Atividade Física e Saúde I: Estilo de vida e os fundamentos da aptidão física relacionada à saúde; o conhecimento do corpo
articulado à totalidade do processo social. Esporte Universitário I: Lazer ativo e socialização através da prática do esporte para
um estilo de vida ativo.

 Objetivo geral

Oportunizar aos acadêmicos conhecimentos teóricos e vivências práticas que colaborem para a incorporação de um estilo de
vida ativo e sadio através da Educação Física Curricular.

 Objetivo específico

a) Reconhecer a atividade física como fator promotor de saúde e qualidade de vida.
b) Conhecer os conceitos envolvidos na aptidão física para a saúde.
c) Avaliar os componentes da aptidão física para saúde e contextualizar epidemiologicamente os resultados.
d) Praticar atividades físico-desportivas de forma consciente e criativa.

 Conteúdo programático

1. Apresentação da disciplina através do Plano de Ensino
1.1 Apresentação dos espaços do ginásio como: Sala de Tatames, LAFIEC (Laboratório de Fisiologia do Exercício e
Cineantropometria), Academia de Musculação, Quadra de Esportes e Pista de Atletismo que serão utilizados na disciplina de
EFCI durante o sermestre.
1.1 Regras de utilização do Ginásio de Esportes Renato Colagrande.
1.2 Procedimentos de primeiros socorros.
1.3 Critérios de avaliação e metodologia de ensino.
1.4 Avaliação Diagnóstica através do PARQ (Questionário de Prontidão para Atividade Física)

2. Avaliação formativa inicial do acadêmico no Laboratório de Fisiologia do Exercício e Cineantropometria (LAFIEC)
2.1 Frequência Cardíaca (FC) de repouso e em exercício sub-máximo;
2.2 Pressão Arterial (PA) repouso e em exercício sub-máximo;
2.3 Massa corporal e estatura;
2.4 Aplicação do questionário de Atividades Físicas Habituais (Pate, 1995);
2.5 Aplicação do Questionário Perfil do Estilo de Vida Individual (Nahas, 2000).

3. Avaliação Básica e Formativa dos Fundamentos da Modalidade Desportiva.

4. Saúde e Estilo de Vida Ativo
4.1 A era do estilo de vida ativo;
4.2 Atividade física, aptidão física e saúde;
4.3 Tendências mundiais de saúde e condicionamento físico.

Rua Paulo Malschitzki, 200 - Zona Industrial Norte - Joinville - SC / CEP: 89219710 / Telefone: (47)3481-7900
Sistema SIGA - Emissão em 05/05/2025 13:50 - DOCUMENTO DIGITAL - DISPENSA ASSINATURA

A autenticidade desse documento pode ser verificada no endereço www.siga.udesc.br/certidao informando o código: 6E3AA-17EDE-BF4C2-A8C76-86EED



REPÚBLICA FEDERATIVA DO BRASIL
ESTADO DE SANTA CATARINA

Universidade do Estado de Santa Catarina - UDESC
CENTRO DE CIÊNCIAS TECNOLÓGICAS - UDESC/CCT

Plano de Ensino

5. Prática de musculação
5.1 Prática de musculação
5.2 Prática de exercícios físicos objetivando o condicionamento dos componentes da aptidão física para a saúde;

6. Avaliação dos Componentes da Aptidão Física para a Saúde
6.1 Componente composição corporal;
6.2 Componente flexibilidade;
6.3 Componente resistência aeróbica;
6.4 Componente resistência muscular localizada.

 Metodologia

A disciplina EFC será ministrada através de aulas teóricas e práticas e utilizará como base a pedagogia da problematização de
conteúdos bem como a pedagogia da práxis.

 Sistema de avaliação

A avaliação do desempenho acadêmico será realizada levando em consideração os seguintes critérios: assiduidade e
pontualidade; participação das atividades em quadra e laboratório, evolução do desempenho dos fundamentos de
musculação, leitura e resenhas críticas de conteúdos de embasamento teórico da prática, realização de tarefas proposta por
projetos transversais da disciplina. As condições de aprovação na disciplina são as previstas no Regimento da Universidade.
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A Resolução nº 018/2004-CONSEPE regulamenta o processo de realização de provas de segunda chamada.

Segundo esta resolução, o aluno que deixar de comparecer a qualquer das avaliações nas datas fixadas pelos professores, poderá solicitar
segunda chamada de provas na Secretaria Acadêmica através de requerimento por ele assinado, pagamento de taxa e respectivos
comprovantes, no prazo de 5 (cinco) dias úteis, contados a partir da data de realização de cada prova, sendo aceitos pedidos, devidamente
comprovados, motivados por:
I - problema de saúde, devidamente comprovado, que justifique a ausência;
II - doença de caráter infecto-contagiosa, impeditiva do comparecimento, comprovada por atestado médico reconhecido na forma da lei
constando o Código Internacional de Doenças (CID);
III - ter sido vítima de ação involuntária provocada por terceiros;

Informações sobre realização de Prova de 2ª Chamada
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