UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA CATARINA
CENTRO DE DESPORTOS

COORDENADORIA DE EDUCACAO FiSICA CURRICULAR
Campus Universitario -Trindade - 88040-900 - Flodiaolis - SC — Brasil
Fone: (048) 3721-9834 - e-mail: educacaofisicacular@contato.ufsc.br

Disciplina: EFC5573-Futsal: Iniciacédo
Carga Horéria: 4 h/a semanais — 72 h/a semestrais
Equivaléncias:

PROGRAMA DE ENSINO

1. EMENTA
A autodidaxia em atividade fisica. Historico. Evolugdo. Aprendizagem dos fundamentos técnicos.
Noc¢des das regras.

2. OBJETIVO GERAL
Através da préatica do Futsal, contribuir para a formacdo consciente e espontdnea do graduando,
assim como orientar para os beneficios da atividade fisica permanente..

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Situar historicamente a evolugdo do Futsal;

 Identificar e aplicar os fundamentos técnicos;

» Praticar o desporto com o conhecimento de suas regras oficiais;

» Demonstrar principios de conduta desportiva, integrando-se a turma;

» Debater o compromisso dos alunos com a pratica da atividade fisica.
4. CONTEUDO PROGRAMATICO

4.1. Unidade | - Histérico, generalidades e evolucao:

4.2. Unidade Il - Os fundamentos técnicos:

4.3. Unidade lll - Regras oficiais do Futsal:

4.4. Unidade IV - A maneira correta de excercitar-se:

5. BIBLIOGRAFIA BASICA

TEIXEIRA, Junior Jober. Futebol de Salao: Uma nova visao Pedagdgica .2 Ed. Sagra-— R. S. Porto
Alegre.

FILHO, José Laudier A dos Santos. Futsal — Preparacéo Fisica . Sprint, 1998.
MENEZES, Maurilio Fonseca. Futsal — Aprimoramento Técnico e Tatico . Sprint, 1998.
FILHO, José Laudier A dos Santos. Manual de Futsal . Sprint, 1998.

JUNIOR, Nicolino Bello. A Ciéncia do Esporte Aplicada ao Futsal . Sprint, 1998.
FERREIRA, Ricardo Lucena. Futsal e a Iniciacdo . Sprint, 1998.

Documento pode ser acessado em: http://cds.pagis@abr/files/2015/09/EFC5573.pdf
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Disciplina: EFC5806-Pilates Solo
Carga Horéria: 4 h/a semanais — 72 h/a semestrais
Equivaléncias:

PROGRAMA DE ENSINO

1. EMENTA
Consciéncia corporal. O conhecimento do corpo articulado ao processo social. Movimentos e
sentimentos nas acdes humanas. Técnicas de exercitacao corporal e relaxacao.

2. OBJETIVO GERAL

O aluno(a) devera ser capaz de utilizar, em situagbes préaticas, os conhecimentos trabalhados como
recurso de lazer, prevencdo e recuperacdo do desgaste diario da vida habitual no trabalho ou fora
dele. Promover, com essa pratica, uma melhor qualidade nas expressdes corporais pessoais.

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS
« Ampliar a consciéncia corporal por meio de exercicios com e sem movimento;
» Aprender fundamentos relacionados a postura/equilibrio corporal;
« Experimentar conscientemente a expressao corporal;
» Posicionar-se em relacédo as questdes estéticas relacionadas ao corpo;
» Ensinar técnicas do método Pilates na execugdo dos exercicios corporais.

4. CONTEUDO PROGRAMATICO
4.1. Unidade |
» Conhecer o corpo em relagdo a postura/equilibrio, consciéncia corporal, sensibilizacdo
das tensdes, expressdes corporais. Corpo que faz histéria.
4.2. Unidade Il
» Aprender a observar questdes sobre a padronizacdo, diferencas e descobertas de seu
préprio corpo — unidade corpo e mente. Cuidados com o corpo e a questdo da moda em
relac@o as necessidades reais da pessoa (heranca genética x heranca cultural).
4.3. Unidade Il
» O exercicio e a postura. Respirac@o. Técnicas variadas de exercicios. Estresse e bem
estar, relaxagao.

5. BIBLIOGRAFIA BASICA

ANTUNES, R. Os sentidos do trabalho: ensino sobre a afirmagéo e a negacao do trabalho . Séo
Paulo: Boitempo, 1999.

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

ANDERSON, B. BURKE. Alongue-se . Rio de Janeiro: Sprint, 1983.



BERTHERAT, T. & BEERNSTEIN, C. O corpo tem suas razdes. Antiginastica e consciénci adesi.
2 edicdo. Sao Paulo. Martins Fontes, 1979.

BRUHNS, H. (Org). Conversando sobre o corpo . 2 edi¢do. Campinas. Sdo Paulo. Papirus, 1986.
CAMARAO, 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 elastico no Brasil: tdnus muscular e fl exibilidade . Rio de Janeiro.

Alegro, 2009.
GAIARSA, J. A. O que é corpo . 4 edi¢cdo. S&o Paulo. Brasiliense, 1991.
GERALDES, A. Ginastica localizada . Rio de Janeiro. Sprint, 1993.

HUIZINGA, J. Homo ludens: o jogo como elemento da cultura . S&o Paulo: Perspectiva, 1993.LIPP,
M. N. Relaxamento para todos. Controle seu stress. 2 edicdo. Campinas — Sao Paulo. Papirus, 1997.

Documento pode ser acessado em: http://cds.pagis@abr/files/2015/09/EFC5806.pdf



