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Curso: Curso Técnico em Administração - Forma integrada  - EJA 
Disciplina: Aptidão Física e Saúde I   

Turma: 1H
Professor(a): Renata de Oliveira Carvalho
Carga horária total: 15h
Ano/semestre: 2018/1
1. EMENTA: A ginástica laboral e as experiências práticas de atividades físicas voltadas à saúde no trabalho. O alongamento no trabalho e a reeducação postural. Análise das condições físicas e emocionais para o desempenho profissional: as doenças do trabalho, LER/DORT e estresse. Atuação em casos de socorros e emergências. Estudo das expectativas e perspectivas para a qualidade de vida no trabalho
	


	2. OBJETIVOS: Conhecer como a ginástica laboral e as experiências práticas de atividades físicas voltadas à saúde influenciam no trabalho. Vivenciar e conhecer as possibilidades de atividades salutares no trabalho e a reeducação postural, bem como as doenças do trabalho.


	3. CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS:
Conteúdos
UNIDADE I – Avaliação do Condicionamento Físico

1.1 Formas básicas

1.2 Testes
UNIDADE II – Aptidão Física 
2.1 Músculo esquelética
2.2 Cardiorrespiratória
UNIDADE III – Estrutura de uma Sessão de Atividades Físicas
3.1 Formas de organização 
UNIDADE IV – Aquecimento
4.1 Tipos de exercícios
4.2 Desaquecimento
UNIDADE V – Exercícios em Casa
5.1 Recomendações  

5.2 Dicas de postura em exercícios e atividades rotineiras
UNIDADE VI – Relaxamento
6.1 Formas 
6.2 Aplicações 

UNIDADE VII – Programa de Atividades Físicas
7.1 Elaboração 
7.2 Prescrições e orientações 

7.3 Princípios de um programa de atividades físicas 

UNIDADE VIII – Coluna
8.1 Dores lombares 
8.2 Desvios posturais 

8.3 Aconselhamentos posturais 


4. PROCEDIMENTOS DIDÁTICOS: 
Aulas expositivas dialogadas, metodologia teórico-prática com explanação da corporeidade. Utilização de mídias audiovisuais, criações em expressão corporal e verbal, desenhos, charges.

5. PROCEDIMENTOS E CRITÉRIOS DE AVALIAÇÃO:
Participação em sala de aula: 3,0 pontos (30% da nota final)

Trabalhos teórico-práticos: 5,0 pontos (50% da nota final)

Avaliação individual teórica: 2,0 pontos (20% da nota final)

A participação em sala de aula será avaliada a cada encontro e inclui cinco quesitos (1 – Participação prática nas atividades, 2 - Colaboração em aula, 3 - Capacidade em trabalhar em grupo, trabalhar em coletividade, 4 – Respeito a todos, 5 - Interação com o conhecimento). 
Pela natureza da avaliação de participação em sala de aula e pelos critérios adotados para composição da mesma, o correspondente a essa parte na nota não poderá ser recuperado em data ou avaliação posterior. 

Cálculo da nota semestral:

Nota semestre = Participação em sala de aula (30% - ou 3,0 pontos) + Trabalhos teórico-práticos (50% - ou 5,0 pontos cada) + Avaliação individual teórica (20% - ou 2,0 pontos cada)

A participação em aula não poderá ser incluída na recuperação por sua natureza de avaliação aula-a-aula.
O aluno que atingir nota final igual ou superior a 6,0 e tiver frequência de 75% será considerado aavaliação individualdo. O aluno que não atingir média 6,0 poderá fazer recuperação do semestre ao final do ano letivo, contando com trabalho teórico, valendo 10,0 pontos. 

Observação: Demais ausências deverão ser justificadas na CORAC no prazo de até 02 (dois) dias úteis após a data de término da ausência.  Pedidos posteriores a este prazo não serão considerados.

Legislação – Justificativa da Falta

- Decreto-Lei 715-69 - relativo à prestação do Serviço Militar (Exército, Marinha e Aeronáutica).

- Lei 9.615/98 - participação do aluno em competições esportivas institucionais de cunho oficial representando o País.

- Lei 5.869/79 - convocação para audiência judicial.

Legislação – Ausência Autorizada (Exercícios Domiciliares)

- Decreto-Lei 1,044/69 - dispõe sobre tratamento excepcional para os alunos portadores de afecções que indica.

- Lei 6.202/75 - amparo a gestação, parto ou puerpério.

- Decreto-Lei 57.654/66 - lei do Serviço Militar (período longo de afastamento).

- Lei 10.412 - às mães adotivas em licença-maternidade.

6. Horário disponível para atendimento presencial: 
Quartas-feiras das 9h00min às 11h00min
É necessário para tanto encaminhar e-mail para renatacarvalho@sapucaia.ifsul.edu.br ou dirigir-se a sala dos professores. Dias e horários de atendimento poderão ser flexibilizados para adequação das demanda dos alunos.
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	Conteúdo Programático

	1
	9/03
	Apresentação da disciplina, relações de gênero na qualidade de vida e no trabalho.

	2
	23/03
	O pentáculo do bem-estar: sedentarismo e nutrição

	3
	30/03
	O que é aptidão física?

	4
	06/04
	Testes: IMC, RCQ, corrida, sentar e alcançar, abdominal, barra fixa, flexões.

	5
	13/04
	Exercício avaliativo em aula: Em duplas entregar resultados de testes de IMC, RCQ, sentar e alcançar, abdominal e flexões.

	6
	20/04
	Atividades aeróbias, anaeróbias e de aquecimento e relaxamento.

	7
	27/04
	Treinamento Funcional: exercícios

	8
	4/05
	Treinamento Funcional: exercícios

	9
	11/05
	Treinamento funcional: Trabalho e individual – vídeo.

	10
	18/05
	Nutrição: Considerações Gerais

	11
	16/03
	Trabalho Individual: Espaços para exercício físico próximo das residências (particulares e públicos)

	12
	25/05
	Trabalho em dupla: Resolução de perguntas (pré-avaliação individual)

	13
	01/06
	Avaliação individual teórica

	14
	08/06
	Aula de Ritmos: Prática

	15
	15/06
	Trabalho em grupo: Fazer uma coreografia e apresentá-la

	16
	22/06
	Trabalho individual: Mudança de Hábitos, Medida Certa.

	17
	29/06
	Recuperação da Avaliação individual

	18
	06/07
	Visita a uma academia

	19
	13/07
	Recuperação do Semestre

	20
	20/07
	Autoavaliação


ATENÇÃO: Poderá haver alteração datas sugeridas em relação aos conteúdos programados conforme a necessidade e acerto prévio com a turma no decorrer do ano.
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