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Ementa:

Em educacéo fisica consideramos 0 movimento como uma agdo psicomotora para que o treinamento e a preparagao
fisica sejam o objetivo do aprendizado desportivo. A meditagdo passa por um treinamento também constante s6 que
se opde a0 movimento ou a ac¢do do individuo, buscando uma inércia motora e mental. O estado de observancia sem
julgamento é o objetivo da meditacdo contrariando toda a acdo racional que o individuo possa ter desenvolvido. Néo
existem obstaculos e sim uma falta de cultura introspectiva que existe em algumas culturas ocidentais.

Objetivos:

Aplicacdo de técnicas de respiracdo, sensacéo, percepgao, concentra¢do e meditacdo com a finalidade de melhoria das
qualidades fisicas inerentes a cada modalidade de atividades desportivas promovendo o equilibrio biopsicosocial do
individuo. A prética da meditacdo se caracteriza pela prevencao, orientacdo e restauracdo do sistema energético vital
do ser humano.

Fornecer aos alunos fundamentos e mecanismos da meditacéo para posterior aplicacdo profissional

Conteudo programaético:

Unidades:

Fundamentos da Meditagédo

Teorizacéo e Filosofia da Meditacdo
Mecanismos e ferramentas de relaxamento
Ocupac@es mentais e fixacdo do pensamento
Tipologia das Respiracoes

Formas de reflexdo, equilibrio e concentracao
Individualismo e Coletividade na Meditacdo

Educativos para a pratica pedagégica da meditacao

Metodologia:

Leitura e sintese de textos;

Aulas expositivas e reflexivas;

Exposicdo oral;

Técnicas e tipologias de meditacdo;

Utilizacdo de mecanismos audiovisuais para a pratica pedagogica da meditacdo;
Treinamento da meditacdo individual e em grupo.

Avaliacdo:

Participacdo em Provas Praticas;
Avaliacdo Oral Individual;
Elaboracéo de trabalhos de pesquisa.
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