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DISCIPLINA: Educacéo Fisica |

Vigéncia: a partir de 2013/1 Periodo letivo: 1° ano

Carga horéaria total: 60h Caodigo: SS.PLA.9

Ementa: Informagbes gerais da educacao fisica, relacionando aptidéo fisica,
atividade fisica, exercicio fisico, esporte, saide com as praticas corporais.
Preparacdo organica e funcional para a prética da atividade fisica.
Conhecimentos basicos dos fundamentos desportivos para a iniciacdo aos
esportes. Aplicacdo de jogos motores, recreativos, de mesa e pré-desportivos.
Desenvolvimento de atividades fisicas cooperativas. Compreensao das praticas
corporais e seus aspectos tedricos para a participacdo em atividades fisicas
individuais e coletivas. Postura autbnoma na selecdo da saude através das
atividades de lazer ou esportivas.

Conteudos

UNIDADE | — Aptiddo Fisica
1.1 Saude
1.2 Atividade fisica
1.3 Exercicio fisico e esporte
1.4 Conceitos e beneficios

UNIDADE Il — Aquecimento e Desaquecimento
2.1 Conceitos
2.2 Exercicios préticos

UNIDADE Il — Avaliagdo Fisica Basica
3.1 Peso
3.2 Altura
3.3 Testes fisicos

UNIDADE IV — Ginastica para Manutenc¢éo da Saude
4.1 Ginastica localizada e com materiais

UNIDADE V — Exercicios em Circuito
5.1 Sem material
5.2 Com material

UNIDADE VI — Esportes e Exercicios Educativos para Iniciacdo Bésica
6.1 Atletismo
6.2 Basquete
6.3 Futebol
6.4 Handebol
6.5 Voleibol
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UNIDADE VIl — Atletismo
7.1 Exercicios para iniciagdo nas corridas e arremessos
7.2 Saidas e chegadas.
7.3 Corridas de revezamento

UNIDADE VIII — Basquete
8.1 Manejo do corpo
8.2 Dominio da bola, drible, passes (peito, picado),
8.3 Recepcéo, arremessos (bandeja, jump).

UNIDADE IX — Futebol
9.1 Conducéo da bola
9.2 Passes
9.3 Dominio
9.4 Chutes

UNIDADE X — Handebol
10.1 Empunhadura
10.2 Passe (direto, picado e parabdlico)
10.3 Recepcao, arremessos (ombro, com salto)
10.4 Progressoes (ritmo trifasico)

UNIDADE Xl — Voleibol
11.1 Posicdes de expectativa, saque (por baixo), manchete, toque
11.2 Posi¢cdes na quadra, rotacao. Sistema 6 x0

UNIDADE Xl — Jogos
12.1 Motores
12.2 Recreativos
12.3 De mesa
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