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DISCIPLINA: Educação Física I 

Vigência: a partir de 2025/1 Período letivo: 1º ano  

Carga horária total: 60h Código: TEC.4701 

CH Prática: 60 h  

Ementa: Experimentação de atividades que promovam a melhoria da aptidão 
física e reflexão sobre os benefícios destas práticas. Melhoria da aptidão física 
mediante a prática dos desportos, de exercícios aeróbicos e de ginástica 
localizada. Aprimoramento das relações socioafetivas através do cumprimento 
das regras dos desportos, do trabalho em equipe e convivência entre colegas, 
em situação de jogo. Estudo das principais regras do Futsal e seus fundamentos 
técnicos e táticos, com aplicação durante as atividades. 

 

Conteúdos 

UNIDADE I – Condicionamento Físico 

1.1 Noções conceituais de esforço, intensidade, frequência 

1.2 Funcionamento do Organismo Humano 

1.3 Benefícios que a prática das atividades proporciona 

1.4 Práticas que promovam a melhora da aptidão física 

 
 
UNIDADE II – Atividade física e saúde 

2.1 Ginástica em grupo  
2.2 Funcional  

2.3 Ergonomia 

2.4 Ginástica Laboral 
 
UNIDADE III – Futsal 
   3.1 Regras básicas 
   3.2 Fundamentos técnicos: 
    3.2.1 Condução 
    3.2.2 Passe  
    3.2.3 Domínio 
    3.2.4 Chute 

3.3 Fundamentos táticos (Sistemas de jogo) 

3.4 Jogo Dirigido 
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