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DISCIPLINA: Educacéo Fisica Il

Vigéncia: a partir de 2013/1 Periodo letivo: 2° ano

Carga horéaria total: 60h Codigo: SS.PLA.22

Ementa: informacgbes especificas da educacéo fisica e suas bases cientificas
na preparacdo da condicdo organica e funcional para a préatica de atividade
fisica. Conhecimento de préaticas corporais voltadas para a melhoria da aptidao
fisica e da saude, através da atividade fisica. Uso e reconhecimento dos
fundamentos desportivos basicos dos esportes. Construcado de jogos motores,
recreativos, de mesa e pré-desportivos. Compreenséo das praticas corporais,
de seus aspectos tedricos no desenvolvimento de atividades fisicas.
Reconhecimento e modificacdo das atividades corporais adotando uma postura
autbnoma na selecdo da saude.

Conteudos

UNIDADE | — Alongamentos
1.1 Teoria
1.2 Pratica e correcdes

UNIDADE Il — Qualidades Fisicas
2.1 Conceitos
2.2 Formas e aplicactes

UNIDADE Il — Frequéncia Cardiaca
3.1 Verificacdo, FCM, FCR
3.2 Zonas de trabalho
3.3 Calculos

UNIDADE IV - Ginastica
4.1 De preparacao para 0s esportes e jogos

UNIDADE V - Exercicios
5.1 Especificos dos desportos.

UNIDADE VI - Esportes: exercicios educativos para a aprendizagem
6.1 Do atletismo
6.2 Do basquete
6.3.Do futebol
6.4 Do handebol
6.5 Do voleibol

UNIDADE VIl — Atletismo
7.1 Exercicios para iniciacdo nos saltos
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UNIDADE VIII — Basquete
8.1 Reviséo de passe (peito)
8.2 Dribles e arremessos (bandeja, jump)
8.3 Arremesso gancho e lance-livre
8.4 Rebote
8.5 Funcgobes

UNIDADE IX — Futebol
9.1 Reviséo de passe, dominio, chute
9.2 Funcgbes

UNIDADE X — Handebol
10.1 Revisdo de passe, arremesso e progressdes
10.2 Arremessos (queda e com giro), progressdes (duplo ritmo
trifasico)
10.3 Fintas
10.4 Engajamento
10.5 Funcdes

UNIDADE Xl — Voleibol
11.1 Revisdo da manchete, toque
11.2 Saque por cima, cortada, bloqueio
11.3 Sistema 4x2
11.4 Funcbes

UNIDADE XIllI - Jogos
12.1 Recreativos
12.2 Pré-desportivos
12.3 Mesa

UNIDADE XIIl — Préticas
13.1 Desportivas
13.2 Recreativas
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