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DISCIPLINA: Educacéo Fisica Il

Vigéncia: a partir de 2015/1

Periodo letivo: 2° ano

Carga horaria total: 60h

Cédigo: CMQ.DE.150

Ementa: Construcdo de saberes teoricos e praticos relacionados ao Futsal, ao
Corfebol, a Esportes de Raquete, assim como a Atividade Fisica & Saude, que
permitam além da aquisicdo de habilidades e desenvolvimento de capacidades
individuais e coletivas, a potencializagdo da adocdo, manutencdo e
disseminacéo de habitos saudaveis, manifestados e perpetuados no individuo e

Nno meio em que vive.

Conteudos

UNIDADE I - Atividade Fisica para a Saude
1.1 Flexibilidade
1.2 Exercicio fisico aerdbico

1.3 Resisténcia muscular localizada

UNIDADE Il — Futsal
2.1 O jogo e sua histéria
2.2 Regras
2.3 As funcdes dos jogadores
2.3.1 O goleiro
2.3.2 O fixo/beque
2.3.30ala
2.3.4 O pivd
2.4 Fundamentos técnicos
2.4.1 Passe
2.4.2 Dominio/Recepcao
2.4.3 Drible
2.4.4 Fintas
2.4.5 Conducao
2.4.6 Chute
2.4.7 Cabeceio
2.4.8 Marcacéao
2.5 Fundamentos téaticos
2.5.1 Sistemas de Defesa
2.5.1.1 Presséo
2.5.1.2 Meia-pressao
2.5.1.3 Meia-quadra
2.5.1.4 Zona
2.5.1.5 Mista
2.5.2 Sistemas de Ataque
2.5.2.1 2x2
2.5.2.2 2x1x1
2.5.2.3 3x1
2.5.2.4 1x3
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2.5.2.5 4x0
2.5.2.6 Variacdes com utilizacdo do goleiro-linha

UNIDADE Il — Esportes de Raquete

3.1 O jogo de frescobol e sua histéria
3.2 As regras de frescobol

3.2.1 O jogo de duplas

3.2.2 O jogo de trinca
3.3 Os fundamentos técnicos do frescobol
3.4 Os fundamentos taticos do frescobol
3.5 Os estilos do frescobol

3.5.1 Livre

3.5.2 Veloz

3.5.3 Especialista
3.6 O jogo de Beach Tennis e sua histéria
3.7 As regras do Beach Tennis
3.8 Os fundamentos técnicos do Beach Tennis
3.9 Os fundamentos taticos do Beach Tennis
3.10 O jogo de ténis e sua historia
3.11 As regras do jogo de ténis

3.11.1 O jogo de simples

3.11.2 O jogo de duplas
3.12 Os fundamentos técnicos do ténis
3.13 Os fundamentos taticos do ténis

UNIDADE IV — Corfebol
4.1 O jogo de corfebol e sua historia
4.2 As regras de corfebol
4.3 Os fundamentos técnicos do frescobol
4.4 Os fundamentos taticos do frescobol
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