Servigo Publico Federal
Instituto Federal de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia Sul-rio-grandense
Pro-Reitoria de Ensino

DISCIPLINA: Educacéo Fisica lll

Vigéncia: a partir de 2020/1 Periodo letivo: 3° ano

Carga horéria total: 60h Cddigo: SL.DE.216

Ementa Desenvolvimento de conceitos tedricos e praticos sobre Atividade
Fisica e Saude. Aprimoramento das relagfes sOcio-afetivas através do
cumprimento das regras dos desportos, do trabalho em equipe e convivéncia
entre colegas, em situacdo de jogo. Estudo das principais regras do voleibol e
basquete, e seus fundamentos técnicos e taticos, com aplicacdo durante as
atividades.

Conteudos

UNIDADE I - Atividade Fisica para a Saude

1.1 Atividades fisicas (AF) para desenvolvimento da Aptid&o fisica
1.1.1 AF para desenvolver resisténcia muscular localizada e
forca
1.1.2 AF para desenvolver a aptidao cardiorrespiratoria
1.1.3 AF para desenvolver flexibilidade
1.1.4 AF e composicéao corporal

1.2 Promocéo da Atividade fisica e do lazer em comunidades

UNIDADE Il - Atividade Fisica e Saude
2.1 Ginastica em grupo
2.2 Funcional
2.3 Ergonomia
2.4 Ginastica Laboral

UNIDADE llI - Voleibol
3.1 Regras basicas
3.2 Fundamentos técnicos (saque, toque, manchete, cortada,
bloqueio)
3.3 Fundamentos taticos (sistemas de jogo 4X2 e 4X2 pela ponta e
5X1)
3.4 Jogo dirigido

UNIDADE 1V - Basquetebol
4.1 Regras basicas
4.2 Fundamentos técnicos (Manejo do corpo e bola, passe,
recepcao, arremesso e drible)
4.3 Fundamentos taticos (sistemas de jogo)
4.4 Jogos dirigidos
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