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DISCIPLINA: Educacéo Fisica |

Vigéncia: a partir de 2021/1 Periodo letivo: 1° ano

Carga horéaria total: 60 h Cddigo: CMQ.DE.137

Ementa: Atividade fisica e saude: definicdo de conceitos de atividade fisica e
saude, descricdo dos fundamentos basicos de anatomia, fisiologia e
biomecanica relacionados ao movimento e experimentacdo de vivéncias
motoras e neuromusculares. Punhobol: introducéo a historia, interpretacédo das
regras, estudo de fundamentos técnicos e taticos e experimentagdo prética.
Atletismo: introducdo a histéria, interpretacdo das regras, estudos dos
fundamentos técnicos das corridas, saltos e arremessos e experimentacao
pratica. Jogos Cooperativos: definicdo de conceitos e fundamentos e
experimentacdo pratica. Ritmo e Movimento: definicdo de conceitos e
fundamentos e experimentacao pratica.

Conteudos
UNIDADE | — Atividade fisica (AF) e saude

1.0 Introducé&o ao movimento
1.1 Conceitos fundamentais relacionados a atividades fisicas
1.2 Fundamentos béasicos de anatomia - musculos, o0ssos e
articulacées
1.3 Fundamentos basicos de Biomecanica
1.3.1 Movimentos das alavancas corporais
1.3.2 Centro de equilibrio
1.4 Fundamentos bésicos de Fisiologia do movimento
1.4.1 Parametros fisiolégicos relacionados a AF e exercicio
1.4.2 Ferramentas de controle da AF e exercicio
1.4.2.1 Frequéncia cardiaca (FC)
1.4.2.2 Percepcao Subjetiva do esforco (PSE)
1.4.3 Valéncias fisicas relacionadas a saude e performance
1.4.4 Adaptacbes do organismo aos diferentes tipos de
atividades fisicas e exercicios
1.5 Circuitos motores e neuromusculares

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 Elaboracéo e aplicagcéo de Jogos Cooperativos

UNIDADE Il — Punhobol

3.1 Historico do jogo
3.2 Regras
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3.3 Funcionamento do jogo
3.4 Fundamentos técnicos

3.5 Sistemas taticos de defesa
3.6 Sistemas de ataque

UNIDADE IV — Ritmo e Movimento

4.1 Conceitos fundamentais relacionados ao ritmo e ao movimento

4.2 Exploragao de ac¢des corporais e contextualizagdo com o ritmo

4.3 Atividades recreativas que envolvam tempos musicais

4.4 Planos para execuc¢ao de movimentos

4.5 Criacao a apresentacao de Coreografias, Esquetes ou Pecas
Teatrais

UNIDADE V — Atletismo

5.1 Corridas

5.2 Saltos

5.3 Arremessos
5.4 Lancamentos
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