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DISCIPLINA: Educação Física I 

Vigência: a partir de 2018/1 Período letivo: 1º ano 

Carga horária total: 60h Código: VG_TEC.123 

Ementa: Estudo sobre o corpo humano, estrutura óssea e muscular. 
Desenvolvimento das habilidades motoras básicas. Estudos sobre 
condicionamento físico e composição corporal. Prática de esportes: atletismo, 
basquetebol, futebol de campo, futebol de sete, futsal, handebol e voleibol. 
Realização de atividades alternativas. 

 
Conteúdos 
 
UNIDADE I - Corpo Humano: Anatomia Básica 

1.1 Sistema ósseo 
1.2 Sistema muscular 

 
UNIDADE II - Habilidades Motoras 

2.1 Habilidades manipulativas 
2.2 Habilidades locomotoras 
2.3 Habilidades de estabilização 

 
UNIDADE III – Prática Desportiva 

3.1 Contextualização do desporto 
3.2 Apresentação do desporto 
3.3 Regras básicas 

 
Unidade IV- Capacidades Físicas 

4.1 Força 
4.2 Resistência 
4.3 Agilidade 
4.4 Flexibilidade 

 
UNIDADE V – Atividades Alternativas 

5.1 Taco  
5.2 Xadrez 
5.3 Dança 
5.4 Rugby 
5.5 Jogos cooperativos 
5.6 Basebol 
5.7 Atividades com raquete 
5.8 Lutas 
5.9 Outras 
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