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DISCIPLINA: Educacéo Fisica lll

Vigéncia: a partir de 2015/1

Periodo letivo: 3° ano

Carga horaria total: 60h

Cddigo: CMQ.DE.182

Ementa: Construcdo de saberes tedricos e praticos relacionados aos esportes
Handebol, Voleibol e Rugby, assim como de Atividade Fisica & Saude, que
permitam além da aquisicdo de habilidades e desenvolvimento de capacidades
individuais e coletivas, a potencializacdo da adocdo, manutencdo e
disseminacgdo de habitos saudaveis, manifestados e perpetuados no individuo

€ N0 meio em que vive.

Conteudos

UNIDADE I - Atividade Fisica para a Saude

1.1 Circuitos motores
1.2 Exercicios de musculacéo

1.3 Atividade fisicas diversificadas de lazer

UNIDADE Il — Rugby

2.1 Historia do esporte
2.2 Definigéo de termos
2.3 Principios do jogo
2.3.1 Progressao
2.3.2 Apoio
2.3.3 Continuidade
2.3.4 Presséo
2.4 Regras do jogo
2.5 Posicdes dos jogadores
2.6 Fundamentos Técnicos
2.6.1 Passes com as maos
2.6.2 Passes com os pés
2.6.3 Recepcéao
2.6.4 Deslocamentos
2.7 Fundamentos Téticos
2.7.1 De ataque
2.7.2 De defesa

UNIDADE Il - Handebol

3.1 O jogo e sua histéria
3.2 Regras
3.3 Fundamentos técnicos
3.3.1 Passe
3.3.2 Recepcéao
3.3.3 Drible
3.3.4 Arremesso
3.3.5 Finta
3.4 Fundamentos taticos
3.4.1 Defesa
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3.4.1.1 Movimentacdes basicas
3.4.1.2 Cobertura
3.4.1.3 As quatro fases da defesa
3.4.1.3.1 Retorno a defesa
3.4.1.3.2 Defesa temporéria
3.4.1.3.3 Organizacao 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
3.4.1.75 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 Movimentacdes individuais e coletivas basicas
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 Organizacao 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
3.4.25.1 6.0
3.4.252 5:1
3.4.253 4:2

UNIDADE IV - Voleibol

4.1 O jogo e sua histéria

4.2 Regras

4.3 Fundamentos técnicos
4.3.1 Posicdes basicas
4.3.2 Movimentacgao
4.3.3 Toque por cima
4.3.4 Manchete
4.3.5 Saque por baixo
4.3.6 Saque tipo ténis
4.3.7 Cortada
4.3.8 Bloqueio
4.3.9 Defesa e Cobertura

4.4 Fundamentos taticos
4.4.1 Sistemas de recepc¢ao 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 infiltracéo
4.4.2.5 Sistema 5x1
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