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1. EMENTA: A aptidão músculo esquelética e cardiorrespiratória. A estrutura de uma sessão de atividades físicas e suas formas de organização: aquecimento; tipos de exercícios ou atividades e desaquecimento. Prescrições, orientações e princípios na elaboração de um programa de atividades físicas. A postura corporal: coluna, dores lombares, desvios posturais, dicas de postura e aconselhamentos posturais. Atividades rítmicas.

	


	2. OBJETIVOS: Vivenciar e praticar atividades físicas, rítmicas e exercícios para a compreensão da estrutura de uma sessão de atividades físicas, sua forma de organização e desenvolvimento da percepção da aptidão músculo esquelética e cardiorrespiratória. Conhecer diferentes prescrições de programas de atividades físicas, bem como reconhecer as diferentes possibilidades de postura corporal. 


	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: 
Aula expositiva dialogada, teórico-prática. Para as aulas práticas serão propostas atividades para o desenvolvimento do condicionamento físico, das habilidades motoras e das capacidades físicas. Para as aulas teóricas será utilizado material expositivo e de leitura. 

5. PROCEDIMENTOS E CRITÉRIOS DE AVALIAÇÃO:
Participação em sala de aula: 5,0 pontos (50% da nota final)

Trabalho teórico: 2,5 pontos (25% da nota final)

Trabalho prático: 2,5 pontos (25% da nota final)
A participação em sala de aula será avaliada a cada encontro e inclui cinco quesitos (1 - Comprometimento na execução das atividades, 2 - Colaboração em aula, 3 - Capacidade em trabalhar em grupo, trabalhar em coletividade, 4 – Respeito aos colegas, 5 - Interação com o conhecimento). 
Cálculo da nota semestral:

Nota semestre = Participação em sala de aula (50% - ou 5,0 pontos) + Trabalho teórico (25% - ou 2,5 pontos cada) + Trabalho prático (25% - ou 2,5 pontos cada)

Os trabalhos teóricos e práticos dentro do semestre poderão ser aplicados novamente, a título de recuperação dentro do semestre acadêmico. 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 aprovado. O aluno que não atingir média 6,0 poderá fazer recuperação do semestre ao final, 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: 

(encaminhar e-mail para claudiacesa@sapucaia.ifsul.edu.br ou dirigir-se ao DEPEP. Os dias e horários de atendimento poderão ser flexibilizados para adequação das demanda dos alunos).
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	Aula
	Data
	Conteúdo Programático

	01
	19/02
	Apresentação da disciplina, apresentação dos conteúdos, explanação sobre os métodos didáticos e avaliativos.

	02
	26/02
	Avaliação do Condicionamento Físico: Formas básicas e Testes

	03
	12/03
	Aptidão Física: músculo esquelética

	04
	19/03
	Aptidão Física: cardiorrespiratória

	05
	26/03
	Estrutura de uma Sessão de Atividades Físicas: Formas de organização

	06
	02/04
	Aquecimento: tipos de exercícios

	07
	09/04
	Aquecimento: desaquecimento

	08
	16/04
	Exercícios em Casa: Recomendações

	09
	23/04
	Exercícios em Casa: Dicas de postura em exercícios

	10
	30/04
	Exercícios em Casa: atividades rotineiras

	11
	07/05
	Relaxamento: Formas

	12
	14/05
	Relaxamento: Aplicações

	13
	21/05
	Programa de Atividades Físicas: Elaboração

	14
	28/05
	Programa de Atividades Físicas: Prescrições e orientações

	15
	04/06
	Programa de Atividades Físicas: Princípios de um programa de atividades físicas

	16
	11/06
	Entrega do Trabalho Teórico e Prático

	17
	18/06
	Retorno das Avaliações

	18
	25/06
	Recuperação do Trabalho Teórico e Prático

	19
	02/07
	Retorno das Avaliações

	20
	09/07
	Recuperação semestre

	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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