DIRETORIA DE ENSINO/DEPARTAMENTO DE ENSINO
COORDENACAO DO CURSO TECNICO INTEGRADO EM INFORMATICA
PROGRAMA DE UNIDADE DIDATICA — PUD

DISCIPLINA: EDUCACAO FISICA III

Codigo: 31.102.15 Carga horaria total: 40h Créditos: 02
Nivel: Técnico Ano: 3% Série Pré-requisitos: Nao
Tedrica: 20h Pratica: 60h
. Presencial: 80h Distancia: Oh
CARGA HORARIA

Pratica Profissional: Nao se aplica.

Atividades ndo presenciais: Nao se aplica.

Extensdo: Nao se aplica.

EMENTA

Qualidade de Vida e Satude: Avaliacao Fisica e Exercicio Fisico e aspectos Nutricionais; Musculagdo
basica, principios do treinamento fisico, beneficios, nog¢des basicas de anatomia e fun¢ao dos 6rgaos
do corpo humano responsaveis pelo desempenho fisico; Aspectos historicos-sociais das praticas
corporais por meio das lutas; Principios da Cultura corporal e Jogos e Brincadeiras.

OBJETIVOS

-Compreender qualidade de vida e satde por meio de exercicios fisicos e aspectos nutricionais;
-Conhecer os conceitos de aptidao fisica, atividade fisica, saude e qualidade de vida, considerando
os principais riscos, beneficios e adaptacdes associadas a pratica sistematica de atividade fisica.
-Analisar uma avaliacdo fisica em programas de atividade fisica de modo a definir critérios de
escolha para a realizacao de praticas saudaveis;

-Entender os principios do treinamento fisicos, de modo a identificar as adaptacdes sofridas pelo
organismo com a pratica regular do exercicio fisico;

-Compreender a fungdo dos principais sistemas e orgdos do corpo humano responsaveis pelo
desempenho fisico;

-Identificar as principais capacidades fisicas desenvolvidas na pratica regular de atividade fisica.
-Vivenciar as lutas como manifestacdo da cultura corporal que desenvolve a disciplina, o respeito
mutuo e a criatividade;

-Oportunizar momentos lidicos de praticas recreativas por meio de jogos e brincadeiras.

PROGRAMA

UNIDADE I - QUALIDADE DE VIDA

Qualidade de Vida e Saude;

Atividade fisica e aptidao fisica.

Sedentarismo.

Educacao alimentar e nutricional

Prevencao do uso de drogas (Decreto n°® 6.286/2007)

Prevencao da automutilagao e do suicidio.

Avaliacao Fisica

Etapas da Avaliagao Fisica:

Anamnese, Questionario Parq, Habitos de repouso, Composi¢cdo Corporal, Habitos de esforco e
Prescri¢ao do programa de exercicio.

10. IMC, Pressao Arterial, Frequéncia Cardiaca e Zona Alvo de Treinamento;
11. Cineantropometria - conceitos, principios e metodologia de ensino.
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UNIDADE II - MUSCULACAO

Historia da musculagao no mundo e sua chegada ao Brasil;
Onde treinar;

Como se vestir para treinar;

Beneficios da Musculagao;

Avaliagao Fisica;
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Nogdes basicas de anatomia;

Nocodes Basicas de Fisiologia do Exercicio;

Corpo Humano: estrutura muscular e esquelética.

9. Principios dos Fundamentos do treinamento de forca;
10. Aptiddes ao treinamento;

11. Manifestagao da Forga;

12. Esteroides e Anabolizantes;

13. Individualidade biologica e Sobrecarga crescente.

14. Periodizagdo do treinamento de forga;

15. Resisténcia anaerdbia e aerobia.
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UNIDADE III - LUTAS CORPORAIS
1. Discussao sobre os aspectos historicos-sociais das praticas corporais;
2. Discussao acerca dos aspectos das Lutas ao longo do desenvolvimento humano;
3. As Lutas nas sociedades classicas - Egito, Grécia, Roma e Oriente;
4. Capacidades psicomotoras da pratica das lutas;
5. Jogos de Oposicao;
6. Lutas de tatame, submissdo e projecao (curta distancia);
7. Lutas de contato - socos, chutes, cotoveladas e joelhadas (longa distancia);
8. Graduacao de faixas;
9. Movimentos essenciais;
10. Métodos para pratica e aplicacao das técnicas.

UNIDADE IV — JOGOS LUDICOS

Historias, teorias, conceitos e classifica¢des de jogo, brinquedo e brincadeira;

Significados da recreacgao e da ludicidade;

Jogos: competitivos e cooperativos;

Brincadeiras populares tradicionais;

Principios do esporte educacional,

Principios: cooperagao, participagdo, coeducagdo, regionalismo, emancipagao e a totalidade;
. Festival Recreativo
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METODOLOGIA DE ENSINO

Aulas expositivas e praticas; Leituras de Texto e Artigos; Discussdo de trabalhos; Apresentacao de
Semindrios. As aulas serdo dinamizadas por meio de praticas das modalidades através de
metodologias diversas de iniciagdo ao desporto, nomeadamente os métodos analitico/parcial,
global/geral, misto e situacional-cognitivo. A medida em que as préticas estejam sendo dinamizadas
serdo discutidos e analisados os conteudos tedricos dentro do contexto da propria pratica.

RECURSOS

Livros contidos na bibliografia; Artigos e textos;
Quadro e pincel;

Data-show;

Quadra;

Bolas Diversas;

Cones;

Bambolés;

Escada de coordenacao;

Apito;

Pedaco de TNT;

Colher para cada participante da equipe;
Halls para cada equipe;

Pacote de baldo;

Garrafas pet de cocade 2 L;

Balde;




Sacos de estopa de 60 ou 50 kg;
Caixa de tinta guache com 2 pinceis;
Cartolinas;

Caixa de lapis de cor;

Jogo de domin¢;

Cabo de vassoura;

Cordas.

AVALIACAO

No aspecto quantitativo, as notas serao computadas segundo o Regulamento da Organizacao
Didatica — ROD, do IFCE. A avaliag¢ao da disciplina ocorrera em seus aspectos qualitativos, tendo
como critérios a assiduidade as aulas, a participacdo efetiva nas atividades desenvolvidas, bem
como, a aplicacao das técnicas e taticas aprendidas durante a pratica do jogo formal propriamente
dito. Podendo ainda ser composta de provas escrita e/ou praticas, semindrios e trabalhos em grupo.
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