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DISCIPLINA: Educação Física III 

Vigência: a partir de 2019/1 Período letivo: 3º ano 

Carga horária total: 60h Código: SS.INF.33 

Ementa: Estudo e vivência do Voleibol e de esportes alternativos. Discussão 
sobre a Atividade Física e sua relação com a saúde, através da abordagem 
sobre as doenças ligadas a atividade física (excesso de e falta de), além de 
aspectos ligados à alimentação e hidratação, lesões durante a prática de 
atividade física. Aprofundamento de estudos sobre o tema corpo tratando de 
inclusão na atividade física e a atividade física na terceira idade. A vivência de 
atividades rítmicas e de jogos, competitivos e cooperativos. 

Conteúdos 

UNIDADE I – Esportes Alternativos (Frescobol, Punhobol, Badminton, Lutas, 
etc.) 
1.1 História do esporte 
1.2 Regras do esporte 
1.3 Fundamentos Técnicos 
1.4 Introdução aos Sistemas Táticos 
1.5 Contextualização do esporte na sociedade 

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

  2.4.1 Posições em quadra 
  2.4.2 Sistemas e ações de defesa 
  2.4.3 Sistemas e ações de ataque 

2.5 Contextualização do esporte na sociedade 
 
UNIDADE III – Atividade Física e Saúde 

3.1 Noções sobre alimentos e suas fontes de energia 
3.2 Hidratação  
3.3 Doenças ligadas a falta de Atividade Física 
3.4 Doenças ligadas ao excesso de Atividade Física 
3.5 Ações ligadas a introdução de hábitos saudáveis 
3.6 Lesões durante a atividade física 
 

UNIDADE IV – O Corpo – conceitos e vivências 
4.1 Inclusão 
4.2 Terceira Idade 

 
UNIDADE V – Atividades Rítmicas 

5.1 Vivências Individuais e em Grupos  
5.2 Contextualização da música nos esportes e na sociedade 

 
UNIDADE VI – Jogos/recreação 
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6.1 Jogos Cooperativos 
6.2 Jogos Competitivos 
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