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DISCIPLINA: Educação Física III 

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

Carga horária total: 30 h Código: BG.DE.125 

Ementa: Estudo da atividade física e saúde: realização de exercícios 
resistidos e alongamentos. Prática dos desportos handebol e tchoukball: 
história, regras, gestos técnicos e táticos. 

 

Conteúdos 

 
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 Sistema de jogo 6x0  
      2.4.2 Sistema de jogo 5x1 

2.4.3 Sistema de jogo 4x2  
2.4.4 Sistema de jogo 3x3 

 
UNIDADE III – Tchoukball 

3.1 Histórico do jogo 
3.2 Regras 
3.3 Fundamentos técnicos 

3.3.1 Familiarização com a bola 
3.3.2 Tipos de recepção 
3.3.3 Tipos de passe 
3.3.4 Tipos de arremessos 
3.3.5 Manuseio da bola 
3.3.6 Drible 
3.3.7 Fintas 

3.4 Fundamentos táticos 
3.4.1 Sistemas de jogo 
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