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INSTITUTO DE EDUCAÇÃO

DEPARTAMENTO DE EDUCAÇÃO FÍSICA E DESPORTO

OBJETIVO DA DISCIPLINA: 
Melhorar as condições Cárdio-Pulmonares e as condições neuro-musculares dos futuros 
profissionais das diversas áreas, formados pela Universidade Rural. Para que possam melhorar a sua
qualidade de vida e também sociabilizar-se dentro do nosso Campos Universitário.

EMENTA: 
Desenvolver a aptidão física através de Ginástica localizada, Clubes Desportivos (natação, voleibol,
basquete, futebol, futesal. Atividades aeróbicas, caminhadas e corridas).

CONTEÚDO PROGRÁMATICO:
1. Corrida contínua;

2. Método de Cooper;

3. Método de Zona Alvo;

4. Atividades Técnico-Desportivas;

5. Principais Fundamentos.
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