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DISCIPLINA: Aptidão Física e Saúde 

Vigência: a partir de 2022/1 Período letivo: 1º semestre 

Carga horária total: 30h Código: 

Ementa: Introdução a Educação Física e sua contribuição para a saúde 

através da atividade física e do movimento humano. Estabelecimento de 

relações entre a atividade física, o exercício físico, o esporte e a saúde. Estudo 

da condição orgânica e funcional para a prática de atividade física. Busca de 

compreensão sobre os benefícios, precauções e cuidados com os exercícios 

físicos, com os esportes e com os hábitos de saúde. 

Conteúdos 

UNIDADE I – O Corpo Humano 

1.1 Sistema Ósseo 
1.2 Sistema Muscular 
1.3 Sistema Cardiovascular 
1.4 Sistema Respiratório  

UNIDADE II – Atividade Física e Exercício 

2.1 Conceitos 
2.2 Vivências 
2.3 Recreação 

UNIDADE III – Esportes e Práticas de Atividades Físicas  

3.1 Contexto histórico 
3.2 Vivências esportivas 

UNIDADE IV – Hábitos de Saúde  

3.1 Noções sobre saúde 
3.2 Hábitos de vida saudável 
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