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Ementa: Definicbes e praticas sobre fundamentos envolvendo o campo da
saude. Pratica de brincadeiras, jogos e ginasticas. Introducéo a esportes com
bola e raquete. Teoria e pratica do atletismo.

Conteldos:

UNIDADE I - Atividade fisica e saude

1.1 Conceitos fundamentais em saude, atividade fisica, exercicio
fisico, aptidao fisica, qualidade de vida e composi¢éo corporal

1.2 Recomendacdes atuais para a pratica de atividade fisica para
saude de adolescentes e adultos

1.3 Noc¢des de anatomia do corpo humano: sistema esquelético,
sistema muscular e sistema articular

1.4 Condicionamento fisico e capacidades fisicas: forca,
velocidade, equilibrio, resisténcia, agilidade, flexibilidade, coordenagédo motora
e tempo de reacao

1.5 Efeitos agudos e cronicos do exercicio fisico

1.6 Controle da intensidade do exercicio

1.7 Circuitos Psicomotores

UNIDADE Il — Atletismo

2.1 Provas de pista: corridas rapidas, corridas de resisténcia,
corridas com barreiras e de revezamento

2.2 Provas de campo: saltos em altura, com vara, em distancia e
triplo. Arremesso de peso, langamentos de dardo, disco e martelo

UNIDADE IlI - Jogos e brincadeiras
3.1 Atividades ludicas
3.2 Atividades cooperativas
3.3 Atividades competitivas

UNIDADE IV - Introducéo aos esportes com bola
4.1 Jogos e atividades ludicas envolvendo esportes coletivos

UNIDADE V - Ginasticas

5.1 Ginastica artistica: posturas basicas e posturas estaticas

5.2 Ginastica acrobatica: elementos estaticos e elementos
dindmicos

UNIDADE VI - Ténis de mesa

6.1 Historico do jogo

6.2 O funcionamento e as regras de jogo

6.3 Fundamentos técnicos: empunhaduras, efeitos, saque,
forehand, backhand, smash, bloqueio, drive de velocidade e de efeito, flich e
slice




Servi¢o Publico Federal
Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia Sul-rio-grandense
Pro-Reitoria de Ensino

UNIDADE VII - Frescobol

7.1 Historico do jogo

7.2 O funcionamento e as regras de jogo

7.3 Fundamentos técnicos: forehand, backhand, péndulo,
redemoinho, reveréncia, caneta, chicote, martelo, smash, gancho, back,
looping e espatula

UNIDADE VIII - Tchoukball

8.1 Historico do jogo

8.2 O funcionamento e as regras de jogo

8.3 Fundamentos técnicos: tipos de recepcao, tipos de passe, tipos
de arremessos, manuseio da bola, drible e fintas

8.4 Fundamentos taticos: sistemas de jogo
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