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DISCIPLINA: Educação Física III 

Vigência: a partir de 2015/1 Período letivo: 3º ano 

Carga horária total: 60h Código: CMQ.DE.182 

Ementa: Construção de saberes teóricos e práticos relacionados aos esportes 
Handebol, Voleibol e Rugby, assim como de 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 - Atividade Física para a Saúde 

1.1 Circuitos motores 
1.2 Exercícios de musculação 
1.3 Atividade físicas diversificadas de lazer 

 
UNIDADE II – Rugby 

2.1 História do esporte 
2.2 Definição de termos 
2.3 Princípios do jogo 

2.3.1 Progressão 
2.3.2 Apoio 
2.3.3 Continuidade 
2.3.4 Pressão 

2.4 Regras do jogo 
2.5 Posições dos jogadores  
2.6 Fundamentos Técnicos  

2.6.1 Passes com as mãos 
2.6.2 Passes com os pés 
2.6.3 Recepção 
2.6.4 Deslocamentos 

2.7 Fundamentos Táticos 
2.7.1 De ataque  
2.7.2 De defesa 

 
UNIDADE III - Handebol 

3.1 O jogo e sua história 
3.2 Regras 
3.3 Fundamentos técnicos 

3.3.1  Passe 
3.3.2  Recepção 
3.3.3  Drible 
3.3.4  Arremesso 
3.3.5  Finta 

3.4 Fundamentos táticos 
3.4.1  Defesa 
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3.4.1.1 Movimentações básicas 
3.4.1.2 Cobertura 
3.4.1.3 As quatro fases da defesa 

3.4.1.3.1  Retorno à defesa 
3.4.1.3.2  Defesa temporária 
3.4.1.3.3  Organização da defesa 
3.4.1.3.4  Defesa organizada 

3.4.1.4 Defesa em zona 
3.4.1.5 Defesa individual 
3.4.1.6 Defesa Mista 
3.4.1.7 Sistemas 

3.4.1.7.1  6:0 
3.4.1.7.2  5:1 
3.4.1.7.3  4:2 
3.4.1.7.4  3:3 
3.4.1.7.5  3:2:1 
3.4.1.7.6  5+1 
3.4.1.7.7  4+2 

3.4.2  Ataque 
3.4.2.1 Movimentações individuais e coletivas básicas 
3.4.2.2 As quatro fases do ataque 

3.4.2.2.1  Contra-ataque 
3.4.2.2.2  Contra-ataque sustentado 
3.4.2.2.3  Organização do ataque 
3.4.2.2.4  Ataque em sistema 

3.4.2.3 Engajamento 
3.4.2.4 Jogadas combinadas 
3.4.2.5 Sistemas 

3.4.2.5.1  6:0 
3.4.2.5.2  5:1 
3.4.2.5.3  4:2 

 
UNIDADE IV - Voleibol 

4.1 O jogo e sua história 
4.2 Regras 
4.3 Fundamentos técnicos 

4.3.1  Posições básicas 
4.3.2  Movimentação 
4.3.3  Toque por cima 
4.3.4  Manchete 
4.3.5  Saque por baixo 
4.3.6  Saque tipo tênis 
4.3.7  Cortada 
4.3.8  Bloqueio 
4.3.9  Defesa e Cobertura 

4.4 Fundamentos táticos 
4.4.1  Sistemas de recepção e cobertura 
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4.4.2  Sistemas de jogo 
4.4.2.1 Sistema 6x0 
4.4.2.2 Sistema 4x2 simples 
4.4.2.3 Sistema 4x2 pela ponta 
4.4.2.4 Sistema 4x2 com infiltração 
4.4.2.5 Sistema 5x1 
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