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EMENTA

Atividades fisicas e saude, mitos e tabus da atividade fisica, nutricdo basica,
atividade fisica para o trabalho, alongamento e flexibilidade, no¢des basicas
de fisiologia aplicada a atividade fisica, qualidades fisicas para o esporte e
para a saude, no¢cBes de postura, vivéncia de atividades desportivas —
natacao, voleibol, futsal, futebol, handebol, basquete, atletismo e atividades
extracurriculares como polo aquéatico, slackline e a préatica de exergames.

OBJETIVOS

GERAL

Compreender os conceitos e os fundamentos dos desportos e da atividade
fisica enquanto promotores de saude e qualidade de vida.
ESPECIFICOS

Demonstrar autonomia de atividades corporais, assim como capacidade de
discutir e modificar regras, reunindo elementos de varias manifestacdes de
movimentos, e estabelecendo uma melhor utilizacdo dos conhecimentos
adquiridos, sobre a cultura corporal,

Identificar as multiplas variacdes de atividades fisicas enquanto objeto de
pesquisa, area de grande interesse social e mercado de trabalho promissor;

Discutir conceitos das qualidades fisicas e avaliacao fisica;

Aplicar as dimens@es técnicas das atividades fisico-esportivas individuais e
coletivas;

Diferenciar a criacdo e a funcdo das regras nas principais modalidades
esportivas individuais (nata¢ao) e coletivas (futsal e handebol).




CONTEUDO PROGRAMATICO

1. QUALIDADES FISICAS E AVALIACAO FISICA

Comparacéo da avaliacéo fisica do ano anterior com o ano atual;

Importancia das qualidades fisicas para a saude e para os desportos;
Componentes da avaliacdo fisica e tipos de testes fisicos;

Etapas dos testes fisicos e avaliacdo antropométrica.

2. NATACAO

Coordenacéo dos fundamentos do nado crawl;

Iniciagdo do nado costas;

Pernada e bracada do nado costas

Rolamento do corpo sobre o proprio eixo e coordenacdo para a pratica do
nado.

3. POLO AQUATICO E SLACKLINE E NOQOES DE REMO NO BOTE
INFLAVEL.

Historico do pdlo aquatico e do slackline;

Caracteristicas principais do jogo de poélio aquatico;

Conceitos e principais fundamentos do polo aquético adaptado (passe, drible
e arremesso);
Vivenciar diversas situacfes de jogo em que o0s alunos percebam os principais
fundamentos do polo;

O jogo de pdlo e suas regras basicas para iniciacao.

Slackline como equilibrio e consciéncia corporal: centro de gravidade,
cooperativismo e superacao de desafios.

Bote inflavel como nog¢des de aventura e travessia, bilateralidade e equilibrio.
4. FUTEBOL DE SALAO

Historico do futsal, sua origem e evolucéo no Brasil;

Caracteristicas principais do futsal,

Os principais fundamentos do futsal (passe, drible, conducédo, cabeceio e
chute);

Diferencas e importancia dos principais fundamentos do futsal,

O jogo de futsal e suas regras basicas.

METODOLOGIA DE ENSINO

Aulas expositivas e dialogadas, nas quais sera solicitado do aluno pesquisa do
conteudo e socializacdo com os colegas, por meio de debates e discussdes. Aulas
praticas no gindsio de esportes e na piscina, para a vivencia de atividades individuais
e coletivas.




AVALIACAO DO PROCESSO DE ENSINO E APRENDIZAGEM

A avaliacdo se dara ao longo das aulas através de observacdes do professor
da frequéncia e participacdo dos alunos, através de provas escritas e praticas,
apresentacao de seminario e construcao de textos a partir de pesquisa.

RECURSOS NECESSARIOS

Ginasio, piscina, sala de aula, data show, quadro branco e pincel, bolas de
handebol, futsal e de borracha; cones, arcos e cordas; pranchas e espaguetes,
balanca e fita métrica.
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