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DISCIPLINA: Educação Física III 

Vigência: a partir de 2021/1 Período letivo: 3º ano 

Carga horária total: 60 h Código: SL.DE.216 (matriz nº 6316) 

Ementa: Experimentação e percepção do conhecimento do próprio corpo, do 
corpo no espaço, no tempo e no grupo, compreendendo a consciência corporal 
e amplificando a construção da própria cultura corporal. Sensibilização para a 
leitura da realidade, a organização do pensamento, a interpretação para 
tomada de decisão e o encorajamento para a atitude de ser e agir. Mobilização 
dos componentes da aptidão física relacionadas à saúde e ao desempenho, a 
partir da diversificação dos conteúdos. Compreensão do próprio esforço no 
desenvolvimento das capacidades e habilidades na promoção da qualidade de 
vida, a partir da conscientização e construção de um estilo de vida ativo. 
Potencialização do ser e agir no mundo. 

Conteúdos 

UNIDADE I – Atividade Física para a Saúde  

1.1 Atividades físicas (AF) para desenvolvimento da Aptidão física  
1.1.1 AF para desenvolver resistência muscular localizada e 

força  
1.1.2 AF para desenvolver a aptidão cardiorrespiratória  
1.1.3 AF para desenvolver flexibilidade  
1.1.4 AF e composição corporal  

1.2 Promoção da Atividade física e do lazer em comunidades 

UNIDADE II – Atividade Física e Saúde 

2.1 Ginástica em grupo 
2.2 Funcional 
2.3 Ergonomia  
2.4 Ginástica Laboral 

UNIDADE III – Voleibol  

3.1 Regras básicas 
3.2 Fundamentos técnicos (saque, toque, manchete, cortada, 

bloqueio) 
3.3 Fundamentos táticos (sistemas de jogo 4X2 e 4X2 pela ponta e 
5X1) 
3.4 Jogo dirigido 

UNIDADE IV – Basquetebol 

4.1 Regras básicas 
4.2 Fundamentos técnicos (Manejo do corpo e bola, passe, 

recepção, arremesso e drible) 
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4.3 Fundamentos táticos (sistemas de jogo)  
4.4 Jogos dirigidos 
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