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DISCIPLINA: Educacéo Fisica |

Vigéncia: a partir de 2015/1

Periodo letivo: 1° ano

Carga horéria total: 60h

Cdédigo: CMQ_INF.5

Ementa: Construcdo de saberes teodricos e praticos relacionados ao esporte
Punhobol e aos contetdos Jogos Cooperativos, Ritmo & Movimento e Atividade
Fisica & Saude que permitam além da aquisicdo de habilidades e
desenvolvimento de capacidades individuais e coletivas, a potencializacdo da
adocdo, manutencdo e disseminacdo de habitos saudaveis, manifestados e
perpetuados no individuo e no meio em que vive.

Conteudos

UNIDADE | - Punhobol

1.1 Histdrico do jogo
1.2 Regras
1.3 Funcionamento do jogo
1.4 Fundamentos técnicos
1.4.1 Saque
1.4.2 Defesa
1.4.3 Puxe
1.4.4 Levantada
1.4.5 Batida
1.5 Sistemas téticos de defesa
1.5.1 Defesa em X e cobertura
1.5.2 Defesa em W e cobertura
1.5.3 Defesa em U e cobertura
1.6 Sistemas de ataque
1.6.1 Com um batedor e definicdo da levantada
1.6.2 Com dois batedores e definicdo da levantada

UNIDADE Il — Jogos Cooperativos

2.1 Conceito

2.2 Jogos Cooperativos e Jogos Competitivos: semelhancas e
diferencas.

2.3 Vivéncia de experiéncias motoras cooperativas

2.4 Criacao de Jogos Cooperativos

UNIDADE Il — Atividade Fisica & Saude

3.1 Capacidades fisicas
3.1.1 Aptidao Fisica (Forga, velocidade, equilibrio, flexibilidade,
coordenacao)
3.1.2 Atividade fisica e Exercicio fisico
3.1.3 Nocdes de fisiologia e anatomia
3.1.4 Célculo de indice de massa corporal (IMC)
3.1.5 Célculo da Frequéncia Cardiaca: repouso e frequéncia
maxima
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UNIDADE IV — Ritmo & Movimento
4.1 Conceituacao

4.1.1 Exploragéo de agdes corporais e contextualizagdo com o
ritmo
4.1.2 Atividades recreativas que envolvam tempos musicais
4.1.3 Planos para execucdo de movimentos (baixo, médio e
alto)
4.1.4 Criacdo a apresentacdo de Coreografias ou Esquetes ou
Pecas Teatrais
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