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EDUCAÇÃO FÍSICA II 

Vigência: a partir de 2024/1 Período letivo: 2º ano 

Carga horária total: 60h Código: TEC.2035 

Ementa: Atividade física e saúde: prática de exercícios resistidos e 
alongamentos. Estudo dos desportos handebol, punhobol, futsal, futebol, 
rugby e corfebol: compreensão da história, regras, gestos técnicos e táticos. 
Compreensão sobre nutrição esportiva.  

UNIDADE I - Atividade física e saúde 

1.1 Exercícios resistidos 

1.2 Alongamentos 

1.3 Métodos de treinamento resistido e aeróbico 

 

UNIDADE II - Handebol 
2.1 Histórico do jogo 

2.2 Regras 

2.3 Fundamentos técnicos: 
2.3.1 familiarização com a bola 
2.3.2 tipos de recepção 
2.3.3 tipos de passe 
2.3.4 tipos de arremessos 
2.3.5 manuseio da bola 
2.3.6 drible  
2.3.7 fintas 

2.4 Fundamentos táticos 
2.4.1 sistemas de jogo 6x0, 5x1, 4x2 e 3x3 

 

UNIDADE III - Punhobol 
3.1 Histórico do jogo 

3.2 Regras 

3.3 Fundamentos técnicos 
3.3.1 saque 
3.3.2 defesa 
3.3.3 levantada  
3.3.4 batida 

3.4 Sistemas táticos de defesa e de ataque 

 

UNIDADE IV - Nutrição esportiva 

4.1  Alimentação 

4.2  Suplementação 

4.3  Anabolizantes 

4.4 Hidratação 

4.5 Distúrbios alimentares     
4.6 Padrão de corpo 

 

UNIDADE V - Futsal/Futebol 
5.1 Histórico do jogo 
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5.2 Regras 

5.3 Fundamentos técnicos 
5.3.1 passe  
5.3.2 recepção 
5.3.3 domínio 
5.3.4 drible 
5.3.5 condução 
5.3.6 chute 
5.3.7 marcação 
5.4 Fundamentos táticos: princípios táticos defensivos e ofensivos 

5.5 Funções dos jogadores 
5.5.1 goleiro 
5.5.2 fixo 
5.5.3 ala  
5.5.4 pivô 

5.6 Racismo nos esportes 

5.7 Discussão de Gênero nos esportes 

5.8 Mídia e o seu papel nos esportes 

5.9 Jogos adaptados 

 

UNIDADE VI - Rugby 

6.1 Histórico do jogo 

6.2 Regras 

6.3 Fundamentos técnicos 

6.4 Fundamentos táticos 

6.5 Cooperação 

6.6 Coletividade 

 

UNIDADE VII - Corfebol 
7.1 Histórico do jogo 

7.2 Regras 

7.3 Fundamentos técnicos 

7.4 Fundamentos táticos 
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