Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia Sul-rio-grandense
Pro-Reitoria de Ensino

DISCIPLINA: Educacéo Fisica IV

Vigéncia: a partir de 2016/1 Periodo letivo: 4° semestre

Carga horariatotal: 45 h Caodigo: FG32401

Ementa: ldentificagdo das principais regras do handebol e voleibol, seus
fundamentos técnicos e taticos e aplicacdo durante o jogo. Pratica de atividades
que promovam a melhora da aptidao fisica e reconhecimento dos beneficios
destas praticas. Compreensao em relacdo a alimentacao antes, durante e apos
a atividade fisica. Utilizacdo de suplementos e dietas por adolescentes.

Conteudos

UNIDADE | - Condicionamento Fisico
1.1 Préticas que promovam a melhora da aptidao fisica
1.2 Beneficios da prética da atividade fisica

UNIDADE Il - Handebol (MASCULINO)
2.1 Regras basicas
2.2 Fundamentos técnicos (Passes, recepcfes, arremessos,
drible e fintas)
2.3 Fundamentos taticos (Sistemas de jogo)
2.4 Jogo dirigido

UNIDADE Il - Voleibol (FEMININO)
3.1 Regras basicas
3.2 Fundamentos técnicos (saque, toque, manchete,
cortada,blogueio)
3.3 Fundamentos téaticos (sistemas de jogo 4X2 e 4X2 pela ponta
e 5X1)
3.4 Jogo dirigido

UNIDADE IV - Atividade Fisica e Saude
4.1 Alimentacdo antes, durante e apoés a atividade fisica
4.2 Utilizagao de suplementos e de dietas por adolescentes

Observacao: Devido a divisdo por género (masculino e feminino) e melhor
distribuicdo do espaco fisico, as turmas de Educacdo Fisica alternam o
desenvolvimento dos programas semestrais dentro do mesmo ano letivo.
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