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DISCIPLINA: Educação Física II 

Vigência: a partir de 2013/1 Período letivo: 2º ano  

Carga horária total: 60h Código: SS.PLA.22 

Ementa: informações específicas da educação física e suas bases científicas 
na preparação da condição orgânica e funcional para a prática de atividade 
física. Conhecimento de práticas corporais voltadas para a melhoria da aptidão 
física e da saúde, através da atividade física. Uso e reconhecimento dos 
fundamentos desportivos básicos dos esportes. Construção de jogos motores, 
recreativos, de mesa e pré-desportivos. Compreensão das práticas corporais, 
de seus aspectos teóricos no desenvolvimento de atividades físicas. 
Reconhecimento e modificação das atividades corporais adotando uma postura 
autônoma na seleção da saúde. 

 
Conteúdos 
 
UNIDADE I – Alongamentos 

1.1 Teoria 
1.2 Prática e correções 

 
UNIDADE II – Qualidades Físicas 

2.1 Conceitos 
2.2 Formas e aplicações 

 
UNIDADE III – Frequência Cardíaca 

3.1 Verificação, FCM, FCR 
3.2 Zonas de trabalho 
3.3 Cálculos 

 
UNIDADE IV - Ginástica  

4.1 De preparação para os esportes e jogos 
 
UNIDADE V - Exercícios  

5.1 Específicos dos desportos. 
 
UNIDADE VI - Esportes: exercícios educativos para a aprendizagem 

6.1 Do atletismo 
6.2 Do basquete 
6.3.Do futebol 
6.4 Do handebol 
6.5 Do voleibol 

 
UNIDADE VII – Atletismo 

7.1 Exercícios para iniciação nos saltos 
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UNIDADE VIII – Basquete 

8.1 Revisão de passe (peito) 
8.2 Dribles e arremessos (bandeja, jump) 
8.3 Arremesso gancho e lance-livre 
8.4 Rebote 
8.5 Funções 

 
UNIDADE IX – Futebol 

9.1 Revisão de passe, domínio, chute 
9.2 Funções 

 
UNIDADE X – Handebol 

10.1 Revisão de passe, arremesso e progressões 
10.2 Arremessos (queda e com giro), progressões (duplo ritmo 
trifásico) 
10.3 Fintas 
10.4 Engajamento 
10.5 Funções 

 
UNIDADE XI – Voleibol 

11.1 Revisão da manchete, toque 
11.2 Saque por cima, cortada, bloqueio 
11.3 Sistema 4x2 
11.4 Funções 

 
UNIDADE XII - Jogos  

12.1 Recreativos 
12.2 Pré-desportivos  
12.3 Mesa 

 
UNIDADE XIII – Práticas 

13.1 Desportivas  
13.2 Recreativas 
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