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DISCIPLINA: Educacéo Fisica lll

Vigéncia: a partir de 2022/1 Periodo letivo: 3° ano

Carga horaria total: 60h Codigo: TEC.2833

Ementa: Estudo e vivéncia do Voleibol e de esportes alternativos (Frescobol,
Punhobol, Badminton, lutas, etc.), possibilitando compreender o seu corpo na
pratica desses esportes. Discussdo sobre a Atividade Fisica e sua relacdo com
a saude, através da abordagem sobre as doencas ligadas a atividade fisica
(excesso de e falta de), além de aspectos ligados a alimentac&o e hidratacao,
lesBes durante a prética de atividade fisica, além de propiciar e propor acées
para a introducdo de habitos saudaveis. Aprofundamento de estudos sobre o
tema corpo tratando de incluséo na atividade fisica e a atividade fisica na terceira
idade. A vivéncia de atividades ritmicas e também de jogos, competitivos e
cooperativos.

Conteudos

UNIDADE | — Esportes Alternativos (Frescobol, Punhobol, Badminton, Lutas,
etc.)
1.1 Historia do esporte
1.2 Regras do esporte
1.3 Fundamentos Técnicos
1.4 Introducéo aos Sistemas Taticos
1.5 Contextualizagéo do esporte na sociedade

UNIDADE Il — Voleibol
2.1 Historia do esporte
2.2 Regras
2.3 Fundamentos Técnicos
2.4 Fundamentos Téticos
2.4.1 Posi¢des em quadra
2.4.2 Sistemas e ac¢des de defesa
2.4.3 Sistemas e ac¢les de ataque
2.5 Contextualizacédo do esporte na sociedade

UNIDADE Ill — Atividade Fisica e Saude
3.1 Nogdes sobre alimentos e suas fontes de energia
3.2 Hidratagéo
3.3 Doencas ligadas a falta de Atividade Fisica
3.4 Doencas ligadas ao excesso de Atividade Fisica
3.5 Agles ligadas a introducgéo de habitos saudaveis
3.6 Lesdes durante a atividade fisica

UNIDADE IV — O Corpo — conceitos e vivéncias
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4.1 Inclusao
4.2 Terceira Idade

UNIDADE V - Atividades Ritmicas
5.1 Vivéncias Individuais e em Grupos
5.2 Contextualizacdo da muasica nos esportes e na sociedade

UNIDADE VI — Jogos/recreacao
6.1 Jogos Cooperativos
6.2 Jogos Competitivos

Bibliografia basica

ARENA. Simone Sagres. Exercicio Fisico e Qualidade de Vida: Avaliacao,
Prescricdo e Planejamento. Sdo Paulo: Editora Phorte, 2009.

ARTAXO, Inés e MONTEIRO, Gizele de Assis. Ritmo e Movimento: teoria e
pratica. Sdo Paulo: Editora Phorte, 2013.

BOJIKIAN, Luciana Perez e CRISOSTOMO, Jodo. Ensinando Voleibol. Sdo
Paulo: Editora Phorte, 2012.

Bibliografia complementar

ARAUJO, Paulo Ferreira de. Desporto Adaptado no Brasil. S&o Paulo: Editora
Phorte, 2011.

BORSARI, Jose Roberto. Voleibol - Aprendizagem e Treinamento. 4. ed. Sdo
Paulo: Editora EPU, 2012.

CONFEDERACAO BRASILEIRA DE VOLEIBOL. Regras oficiais de Voleibol.
Rio de Janeiro: Sprint Editora, 2005.

DARIDO, Suraya Cristina. Educacéo Fisica e Temas Transversais. Campinas:
Editora Papirus, 2012.

NAHAS, M. V. Atividade fisica, saude e qualidade de vida: conceitos e
sugestdes para um estilo de vida ativo. Londrina: Midiograf, 2001.



