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DISCIPLINA: Educação Física I 

Vivência: a partir de 2025/1 Período Letivo: 1° ano 

Carga Horária Total: 60h Código: TEC.4708 

Ementa: Definição dos conceitos de atividade física e saúde, descrição dos 

fundamentos básicos de anatomia, fisiologia e biomecânica relacionados ao 

movimento e experimentação de vivências motoras e neuromusculares. 

Introdução à história, interpretação das regras, estudo de fundamentos 

técnicos e táticos e experimentação prática do Punhobol. Introdução à história, 

interpretação das regras, estudos dos fundamentos técnicos das corridas, 

saltos e arremessos e experimentação prática de Atletismo. Definição dos 

conceitos e fundamentos e experimentação prática de Jogos Cooperativos. 

Estudo de conceitos e fundamentos e experimentação prática de Jogos 

Cooperativos 

 

Conteúdos  

 

UNIDADE I – Atividade física (AF) e saúde 

1.1 Introdução ao movimento 

1.2 Conceitos fundamentais relacionados a atividades físicas 

1.3 Fundamentos básicos de anatomia – músculos, ossos e 

articulações 

1.4 Fundamentos básicos de Biomecânica 

1.4.1 Movimentos das alavancas corporais 

1.4.2 Centro de equilíbrio 

1.5 Fundamentos básicos de Fisiologia do movimento 

1.5.1 Parâmetros fisiológicos relacionados a AF e exercício 

1.5.2 Ferramentas de controle da AF e exercício 

1.5.2.1 Frequência cardíaca (FC) 

1.5.2.2 Percepção Subjetiva do esforço (PSE) 

1.5.3 Valências físicas relacionadas a saúde e performance 
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1.5.4 Adaptações do organismo aos diferentes tipos de 

atividades físicas e exercícios 

1.6 Circuitos motores e neuromusculares 

 

UNIDADE II – Jogos Cooperativos 

2.1 Conceito 

2.2 Jogos Cooperativos e Jogos Competitivos: semelhanças e 

diferenças 

2.3 Vivência de experiências motoras cooperativas 

2.4 Elaboração e aplicação de Jogos Cooperativos 

 

UNIDADE III – Punhobol 

3.1 Histórico do jogo 

3.2 Regras 

3.3 Funcionamento do jogo 

3.4 Fundamentos técnicos 

3.5 Sistemas táticos de defesa 

3.6 Sistemas de ataque 

 

UNIDADE IV – Ritmo e Movimento 

4.1 Conceitos fundamentais relacionados ao ritmo e ao movimento 

4.2 Exploração de ações corporais e contextualização com o ritmo 

4.3 Atividades recreativas que envolvam tempos musicais 

4.4 Planos para execução de movimentos 

4.5 Criação a apresentação de Coreografias, Esquetes ou Peças 

Teatrais 

 

UNIDADE V – Atletismo 

5.1 Corridas 

5.2 Saltos 

5.3 Arremessos 
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5.4 Lançamentos 
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