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CARGA HORÁRIA 
SEMANAL: 02 

CARGA HORÁRIA 
SEMESTRAL: 30 

CRÉDITOS: 
1 

TEORICA: 
0 

EXERCÍCIO: 
2 

LABORATÓRIO:  
0 

EMENTA  

Trata do desenvolvimento da condição física e adaptação dinâmica motriz, ressaltando o 
papel e a importância da atividade física para o bem estar físico, intelectual e social do 
indivíduo. 

OBJETIVOS  

1- Conhecer os princípios de equilibro para o bem estar total; Aprofundar 
conhecimentos sobre a atividade física e Desenvolver a capacidade aeróbica. 

CONTEÚDO PROGRAMÁTICO  
Unidade I: Programas de corridas. 

Unidade II: Circuito training. 

Unidade III: Super circuito. 

Unidade IV: Esfriamento. 
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AVALIAÇÃO DA APRENDIZAGEM 
Através do acompanhamento da capacidade aeróbica; Auto avaliação individual e coletiva 
dos elementos de cada turma; Avaliação individual dos elementos da turma forma global. 
 


