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DISCIPLINA: Educação Física III 

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

Carga horária total: 60h Código: XXXX 

Ementa: Compreensão de noções básicas de lutas e defesa pessoal; Estudo 
da aplicação do exercício físico na prevenção e tratamento de doenças 
crônicas; Desenvolvimento de esportes individuais e coletivos. 

 
Conteúdos 
 
UNIDADE I – Lutas 

1.1 História das artes marciais 
1.2 Defesa pessoal 
1.3 Judô 
1.4 Jiu-Jitsu brasileiro 
1.5 Capoeira 

 
UNIDADE II – Exercício, Saúde e Doença 

2.1 Fisiologia do exercício 
2.2 Obesidade e exercício 
2.3 Diabetes e exercício 
2.4 Doenças cardiovasculares e exercício 
2.5 Exercício físico na promoção de saúde 
2.6 Atividade física x sedentarismo 

 
UNIDADE III – Esportes Individuais 

3.1 Jogos com raquete 
3.2 Atletismo 

 
UNIDADE IV – Técnicas Avançadas de Esportes Coletivos 

4.1 Futsal 
4.2 Basquetebol 
4.3 Handebol 
4.4 Voleibol 
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