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Resumo: 
O estilo de vida dos seres humanos tem sofrido grandes modificações ao longo 
da história. Fatores como o aumento do uso da tecnologia têm contribuído para 
o crescimento da taxa de sedentarismo. A prática de atividade física 
principalmente aquelas realizadas de forma sistematizada e adequadamente 
orientadas podem proporcionar diversos benefícios à saúde de crianças e 
adolescentes dentre eles a melhoria da aptidão física e a redução de fatores de 
risco cardiovasculares. A adoção de hábitos de vida saudáveis desde a infância 
é importante, pois muitos desses comportamentos parecem manter-se na idade 
adulta. Deste modo, os conteúdos aprendidos nas aulas de Educação Física 
podem ser elementos relevantes para o processo de formação de um cidadão 
capaz de avaliar a importância dos hábitos quanto à prática de atividade física 
para à vida. No processo de ensino-aprendizagem, sendo utilizadas estratégias 
como a exposição de conceitos e evidências, bem como a transposição destes 
por meio da reflexão a partir das experiências individuais e do grupo visando a 
constante estruturação/reestruturação do conhecimento. Tal processo visando 
contribuir no posicionamento e tomada de decisões destes jovens quanto aos 
hábitos relacionados à prática de atividades físicas. 
 
Ementa: 
Recomendações para a prática de atividade física. Aquecimento corporal e a 
preparação para o exercício físico. Parâmetros para o controle do esforço 
físico. Volta à calma e relaxamento corporal. 
 
Programa: 

♦ Recomendações para a prática de atividade física 
♦ Aquecimento: A importância da preparação do corpo para o exercício 

físico. 
♦ Controle e percepção do esforço físico. 
♦ Relaxamento corporal. 
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