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  DISCIPLINA: Educação Física I 

Vigência: a partir de 2020/1 Período letivo: 1º ano 

Carga horária total: 60h Código: 

Ementa: Construção de saberes teóricos e práticos relacionados aos esportes 
Punhobol e Atletismo, e dos conteúdos de Jogos Cooperativos, Ritmo & 
Movimento e Atividade Física & Saúde que permitam além da aquisição de 
habilidades e desenvolvimento de capacidades individuais e coletivas, a 
potencialização da adoção, manutenção e disseminação de hábitos saudáveis, 
manifestados e perpetuados no indivíduo e no meio em que vive. 

Conteúdos 

UNIDADE I – Punhobol 
1.1 Histórico do jogo 
1.2 Regras 
1.3 Funcionamento do jogo 
1.4 Fundamentos técnicos 
1.5 Sistemas táticos de defesa 
1.6 Sistemas de ataque 

 
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 Criação de Jogos Cooperativos 

   
UNIDADE III – Atividade Física & Saúde 

3.1 Fisiologia do exercício em adolescentes 
3.2 Adaptações neuromusculares 
3.3 Circuitos neuromusculares 
3.4 Cineantropometria 
3.5 Nutrição aplicada ao exercício  

 
UNIDADE IV – Ritmo & Movimento 

 4.1 Conceituação 
 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 (baixo, médio e alto) 
 4.5 Criação a apresentação de Coreografias, Esquetes ou Peças 
Teatrais 

 

UNIDADE V – Atletismos 
     5.1 Corridas 
     5.2 Saltos 
     5.3 Arremessos 



 

 

Serviço Público Federal 
Instituto Federal de Educação, Ciência e Tecnologia Sul-rio-grandense. 

Pró-Reitoria de Ensino 

 

 

   5.4 Lançamentos 
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