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Ementa: A Educação Física e sua contribuição para a saúde através da atividade física e do movimento humano. A relação entre a aptidão física, a atividade física, o exercício físico, o esporte e a saúde. A condição orgânica e funcional para a prática de atividade física. O conhecimento das qualidades físicas básicas: conceitos; formas e aplicações. Exercícios de alongamento, de ginástica localizada e atividades físicas cooperativas. Os benefícios, precauções e cuidados com os exercícios físicos e com os esportes.
Objetivo(s): Aprofundar-se no conhecimento do funcionamento do organismo humano de forma a reconhecer e modificar as atividades corporais, como recurso para melhoria de suas aptidões físicas. Adotar uma postura ativa de praticante de atividades físicas, consciente da importância das mesmas na vida do cidadão. Participar de atividades práticas em grupos potencializando e canalizando as diferenças individuais para o benefício e conquista dos objetivos por todos.
Conteúdos:

1. A importância da Educação Física para o adulto.

2. Comportamento humano, a saúde e a qualidade de vida.

3. Atividades recreativas.

4. Aptidão física, saúde, atividade física, exercício físico e esporte (conceitos).

5. Aptidão física: componentes, influências e condicionamento.

6. Qualidades físicas: conceitos, formas e aplicações.

7. Freqüência Cardíaca: verificação, FCM, FCR, zonas de trabalho, cálculos.

8. Alongamentos: teoria, prática e correção.

9. Corpo Humano: sistema articular e sistema muscular.
10. Ginástica localizada: sugestões, tipos de exercícios, finalidades e correções.

11. Ginástica com equipamentos: sugestões, tipos de exercícios, finalidades e correções.

12. Benefícios dos exercícios e da atividade física.
13. Cuidados e precauções na prática de exercícios e atividades físicas.
Estratégias de Ensino (metodologia): As aulas de Aptidão Física e Saúde I se baseiam em uma metodologia de estudo teórico e desempenho prático norteadas pelo viés teórico, contemplando aulas demonstrativas, expositivas, estudos dirigidos e realização de pesquisas. As sequencias didáticas privilegiam atividades de leitura, reflexão, discussão e atividades de desempenho prático, realizadas de forma individual e em equipes de trabalho.
Recursos: Quadro-negro, lousa, giz, slides, data-show, vídeos, som, laboratório de informática, quadras esportivas e materiais para a prática de educação física.

Procedimentos e critérios de avaliação: A avaliação será de caráter formativo, pressupondo a contextualização dos conhecimentos e das atividades desenvolvidas como forma de auxiliar na melhoria do desempenho do aluno, possibilitando ao professor rever suas estratégias e ao aluno comprometer-se cada vez mais com seu processo de aprendizagem e de desempenho físico.

A avaliação será feita utilizando-se os seguintes procedimentos: avaliação nas atividades práticas (individuais ou em equipes), provas teóricas de conhecimentos, apresentação de trabalhos (individuais ou em equipes), observação direta da participação efetiva nas aulas. Serão considerados como critérios de avaliação o desempenho procedimental nas atividades propostas, o desempenho conceitual e o desempenho atitudinal nas aulas, considerando os seguintes aspectos: 

A) O desempenho procedimental: considera a participação efetiva nas atividades das aulas, o nível de atuação e de desempenho técnico nas atividades práticas e teóricas;
B) O desempenho conceitual: considera a aquisição das informações ofertadas através dos conteúdos propostos e das orientações técnicas nas atividades teórico-práticas. 
Os critérios A e B serão avaliados com um peso 10,0 para cada critério. Os critérios serão somados e divididos, obtendo-se a média do período. O aluno que não alcançar o desempenho esperado terá direito a realizar uma reavaliação referente ao período, utilizando-se um dos critérios estabelecidos anteriormente.

Cronograma:

	Aula
	Data
	Assunto

	1. 
	
	A importância da Educação Física para o adulto.

	2. 
	
	Comportamento humano, a saúde e a qualidade de vida.

	3. 
	
	Atividades recreativas

	4. 
	
	Aptidão física, saúde, atividade física, exercício físico e esporte (conceitos).

	5. 
	
	Freqüência Cardíaca: verificação, FCM, FCR, zonas de trabalho, cálculos.

	6. 
	
	Aptidão física: componentes, influências e condicionamento.

	7. 
	
	Qualidades físicas: conceitos, formas e aplicações.

	8. 
	
	Qualidades físicas: conceitos, formas e aplicações.

	9. 
	
	Qualidades físicas: conceitos, formas e aplicações.

	10. 
	
	Alongamentos: teoria, prática e correção.

	11. 
	
	Alongamentos: teoria, prática e correção.

	12. 
	
	Ginástica localizada: sugestões, tipos de exercícios, finalidades e correções.

	13. 
	
	Ginástica localizada: sugestões, tipos de exercícios, finalidades e correções.

	14. 
	
	Corpo Humano: sistema articular.

	15. 
	
	Corpo Humano: sistema muscular.

	16. 
	
	Ginástica com equipamentos: sugestões, finalidades e correções.

	17. 
	
	Ginástica com equipamentos: sugestões, finalidades e correções.

	18. 
	
	Benefícios dos exercícios e da atividade física.

	19. 
	
	Cuidados e precauções na prática de exercícios e atividades físicas.

	20. 
	
	Avaliação do semestre
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Observações:

- O aluno que cursar a disciplina por motivo de dependência ou repetência estará submetido aos mesmos critérios de avaliação previstos neste documento;

- A participação nas aulas práticas é obrigatória a todos os alunos, exceto por impedimento médico.
