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| PLANO DE ENSINO

EMENTA
Atividades fisicas e saude; Musculacao; Mitos e tabus da atividade fisica; Nutricdo béasica; Atividade
fisica para o trabalho; Alongamento e flexibilidade; No¢Bes basicas de fisiologia aplicada a atividade
fisica; Qualidades fisicas para o esporte e para a salde; No¢8es de postura; Vivéncia de atividades
desportivas — natacao, voleibol, futsal, futebol, handebol, basquete e atletismo.

OBJETIVOS

GERAL:
Compreenséo por parte dos alunos dos conceitos e dos fundamentos dos desportos e atividade fisica
como promotora de salde.
ESPECIFICOS:
» ldentificar e diferenciar conceitos de atividade fisica, salde e exercicios fisicos;
» Vivenciar praticas que levem os alunos a diferenciarem os conceitos de atividade fisica e
exercicios fisicos;
» Identificar conceitos das qualidades fisicas e avaliagao fisica;
» Conhecer e vivenciar as dimensdes técnicas das atividades fisico-esportivas individuais e
coletivas;
» Compreender a construcao e a fungéo das regras nas principais modalidades esportivas
individuais (natac¢ao) e coletivas (futsal e handebol).

CONTEUDO PROGRAMATICO

UNIDADE | ASSUNTO H/A

1 Qualidades Fisicas e Avaliagéo Fisica

1.1 Conceituar as varias qualidades fisicas;

1.2 Importéncia das qualidades fisicas para a saude e para os desportos;

1.3 Conceitos de avaliacdo fisica e avaliacdo antropométrica;

1.4 Componentes da avaliagéo fisica e tipos de testes fisicos;

1.5 Vivéncia das etapas dos testes fisicos e avaliagdo antropométrica.
2 Natagao

2.1 Conceitos bésicos de respiracéo e controle respiratério;

2.2 Diferenca de presséo da agua e do ar;

2.3 Principais fatos do histérico da natagao;

2.4 Adaptacdo ao meio liquido;

2.5 Iniciacdo ao nado craw( respiracéo, bracada e pernada).
3 Handebol

3.1 Histdrico do handebol ( origem e handebol no Brasil);

3.2 Caracteristicas principais do jogo de handebol;

33 Apresentar e conceituar os principais fundamentos do handebol (passe, drible e
) arremesso);

3.4 Vivenciar diversas situa¢des de jogo em que os alunos percebam as diferencas e
) importancia dos principais fundamentos do handebol;

3.5 Caracterizar 0 jogo de handebol com suas regras basicas para iniciacao.
4 Futebol de Saldo

4.1 Historico do futsal, sua origem e evolugéo no Brasil;

4.2 Caracteristicas principais do futsal;

43 Apresentar e conceituar os principais fundamentos do futsal (passe, drible,
: conducéo, cabeceio e chute;
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44 Vivenciar diversas situa¢des de jogo em que os alunos percebam as diferencas e
) importancia dos principais fundamentos do futsal;
4.5 Caracterizar o jogo de futsal com suas regras basicas.

METODOLOGIA DE ENSINO
» Alguns contelidos serédo ministrados através de aulas expositivas e dialogadas em sala, onde
sera solicitado do aluno pesquisa do conteldo e socializagdo com os outros alunos através de
debates e discussoes;
» Os demais contetidos serdo ministrados através de aulas praticas no ginasio de esportes e
piscina, onde através de atividades individuais e coletivas 0s alunos poderéo vivenciar e
problematizar os contetdos.

AVALIACAO DO PROCESSO DE ENSINO E APRENDIZAGEM
A avaliagdo se dard ao longo das aulas através de observacdes do professor;
Frequéncia e participacdo por parte dos alunos;
Através de provas escritas e praticas;
Apresentagdo de seminario;

Construcdo de textos através de pesquisa.
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RECURSOS DIDATICOS

Ginasio

Piscina

Sala de aula

Data show

Quadro branco e piloto

Bolas de handebol, futsal e de borracha
Cones, arcos e cordas

Pranchas e espaguetes

Balancga e fita métrica
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