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Disciplina: EFC5573-Futsal: Iniciação 
Carga Horária:  4 h/a semanais – 72 h/a semestrais 
Equivalências: 
 

PROGRAMA DE ENSINO 
 

 
1. EMENTA 
A autodidaxia em atividade física. Histórico. Evolução. Aprendizagem dos fundamentos técnicos. 
Noções das regras. 
 
2. OBJETIVO GERAL 
Através da prática do Futsal, contribuir para a formação consciente  e espontânea do graduando, 
assim como orientar para os benefícios da atividade física permanente.. 
 
3. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

• Situar historicamente a evolução do Futsal; 
• Identificar e aplicar os fundamentos técnicos;  
• Praticar o desporto com o conhecimento de suas regras oficiais;  
• Demonstrar princípios de conduta desportiva, integrando-se a turma; 
• Debater o compromisso dos alunos com a prática da atividade física. 

4. CONTEÚDO PROGRAMÁTICO 
4.1. Unidade I - Histórico, generalidades e evolução:  
4.2. Unidade II - Os fundamentos técnicos:  
4.3. Unidade III - Regras oficiais do Futsal: 
4.4. Unidade IV - A maneira correta de excercitar-se: 

 
5. BIBLIOGRAFIA BÁSICA 
 

TEIXEIRA, Junior Jober. Futebol de Salão: Uma nova visão Pedagógica . 2 Ed. Sagra – R. S. Porto 
Alegre. 
 

FILHO, José Laudier A dos Santos. Futsal – Preparação Física . Sprint, 1998. 
 

MENEZES, Maurílio Fonseca. Futsal – Aprimoramento Técnico e Tático . Sprint, 1998. 
 

FILHO, José Laudier A dos Santos. Manual de Futsal . Sprint, 1998. 
 

JÚNIOR, Nicolino Bello. A Ciência do Esporte Aplicada ao Futsal . Sprint, 1998. 
 

FERREIRA, Ricardo Lucena. Futsal e a Iniciação . Sprint, 1998. 
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Disciplina: EFC5806-Pilates Solo 
Carga Horária:  4 h/a semanais – 72 h/a semestrais 
Equivalências: 
 

PROGRAMA DE ENSINO 
 

 
1. EMENTA 
Consciência corporal. O conhecimento do corpo articulado ao processo social. Movimentos e 
sentimentos nas ações humanas. Técnicas de exercitação corporal e relaxação. 
 
2. OBJETIVO GERAL 
O aluno(a) deverá ser capaz de utilizar, em situações práticas, os conhecimentos trabalhados como 
recurso de lazer, prevenção e recuperação do desgaste diário da vida habitual no trabalho ou fora 
dele. Promover, com essa prática, uma melhor qualidade nas expressões corporais pessoais. 
 
3. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

• Ampliar a consciência corporal por meio de exercícios com e sem movimento; 
• Aprender fundamentos relacionados à postura/equilíbrio corporal; 
• Experimentar conscientemente a expressão corporal; 
• Posicionar-se em relação às questões estéticas relacionadas ao corpo; 
• Ensinar técnicas do método Pilates na execução dos exercícios corporais. 

 
4. CONTEÚDO PROGRAMÁTICO 

4.1. Unidade I 
• Conhecer o corpo em relação à postura/equilíbrio, consciência corporal, sensibilização 

das tensões, expressões corporais. Corpo que faz história. 
4.2. Unidade II 

• Aprender a observar questões sobre a padronização, diferenças e descobertas de seu 
próprio corpo – unidade corpo e mente. Cuidados com o corpo e a questão da moda em 
relação às necessidades reais da pessoa (herança genética x herança cultural). 

4.3. Unidade III 
• O exercício e a postura. Respiração. Técnicas variadas de exercícios. Estresse e bem 

estar, relaxação. 
 

5. BIBLIOGRAFIA BÁSICA 
 

ANTUNES, R. Os sentidos do trabalho: ensino sobre a afirmação e  a negação do trabalho . São 
Paulo: Boitempo, 1999. 
 

ANDERSON.  B. BURKE, E & PEARL B. Entrando em forma. Programa de exercícios para 
homens e mulheres . São Paulo: Summus, 1996. 
 

ANDERSON, B. BURKE. Alongue-se . Rio de Janeiro: Sprint, 1983. 
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2 edição. São Paulo. Martins Fontes, 1979. 
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CAMARÃO, T. Pilates no Brasil , Rio de Janeiro. Alegro , 2004. 
 

_____________ Pilates com bola no Brasil: corpo definido e bem es tar . Rio de 
Janeiro. Alegro, 2005. 
 

_____________ Pilates com elástico no Brasil: tônus muscular e fl exibilidade . Rio de Janeiro. 
Alegro, 2009. 
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