
 
Serviço Público Federal 

Instituto Federal de Educação, Ciência e Tecnologia Sul-rio-grandense 
Pró-Reitoria de Ensino 

 

DISCIPLINA: Educação Física II 

Vigência: a partir de 2016/1 Período letivo: 2º ano 

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

Ementa: Estudo e vivência do Futsal, do Basquetebol e de esporte alternativo, 
possibilitando compreender o seu corpo na prática dos esportes. Busca da 
compreensão sobre a Atividade Física e sua relação com a saúde, através da 
diferenciação de atividade e exercício físico, introduzindo aspectos como a 
frequência cardíaca, as medidas corporais e os cuidados antes, durante e após 
a prática de atividade física. Aprofundamento de estudos sobre o tema corpo 
por meio de atividades que desenvolvam a agilidade e a flexibilidade.  

Conteúdos 

UNIDADE I – Futsal 
1.1 História do esporte 
1.2 Regras do esportes 
1.3 Fundamentos Técnicos 
1.4 Fundamentos Táticos 

  1.4.1 Posições em quadra 
  1.4.2 Sistemas de Ataque 
  1.4.3 Sistemas de Defesa 

1.3 Contextualização histórica do Futsal na sociedade 

UNIDADE II – Basquetebol 
2.1 História do esporte 
2.2 Regras do esportes 
2.3 Fundamentos Técnicos 
2.4 Fundamentos Táticos 

  2.4.1 Posições em quadra 
  2.4.2 Sistemas de Ataque 
  2.4.3 Sistemas de Defesa 

2.5 Contextualização histórica do Basquetebol na sociedade 

UNIDADE III – Esportes Alternativos (Frescobol, Punhobol, Badminton, Lutas, 
etc.) 
3.1 História do esporte 
3.2 Regras do esporte 
3.3 Fundamentos Técnicos 
3.4 Introdução aos Sistemas Táticos 
3.5 Contextualização do esporte na sociedade 

 
UNIDADE IV – Atividade Física e Saúde 

4.1 O que é Atividade Física? 
  4.1.1 Relação Exercício Físico e Atividade Física 

4.2 Tipos de Exercício Físico 
4.3 Importância e Benefícios da Atividade Física 

  4.3.1 Cuidados com o corpo para a prática adequada 
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4.4 Frequência Cardíaca 
4.5 Medidas Corporais e Índice de Massa Corporal (IMC) 

 
UNIDADE V – O Corpo – conceitos e vivências 

5.1 Flexibilidade 
5.2 Agilidade 
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