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  DISCIPLINA: Educação Física I 

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

Carga horária total: 60h Código: CMQ.DE.137 

Ementa: Ensino do Punhobol e do Atletismo, através do estudo da história, das 
regras e dos fundamentos técnicos e táticos e da experimentação de práticas 
individuais e coletivas. Ensino dos Jogos Cooperativos e da Atividade Física & 
Saúde através do estudo de conceitos e fundamentos e da experimentação de 
atividades práticas individuais e coletivas. 

 
Conteúdos 
 
UNIDADE I – Punhobol 

1.1 Histórico do jogo 
1.2 Regras 
1.3 Funcionamento do jogo 
1.4 Fundamentos técnicos 
1.5 Sistemas táticos de defesa 
1.6 Sistemas de ataque 

 
UNIDADE II – Jogos Cooperativos 

2.1 Conceito  
2.2 Jogos Cooperativos e Jogos Competitivos: semelhanças e 
diferenças. 
2.3 Vivência de experiências motoras cooperativas 
2.4 Criação de Jogos Cooperativos 

   
UNIDADE III – Atividade Física & Saúde 

3.1 Fisiologia do exercício em adolescentes 
3.2 Adaptações neuromusculares 
3.3 Circuitos neuromusculares 
3.4 Cineantropometria 
3.5 Nutrição aplicada ao exercício  

 
UNIDADE IV – Ritmo & Movimento 

4.1 Conceituação 
4.2 Exploração de ações corporais e contextualização com o ritmo 
4.3 Atividades recreativas que envolvam tempos musicais  
4.4 Planos para execução de movimentos (baixo, médio e alto) 
4.5 Criação a apresentação de Coreografias, Esquetes ou Peças 
Teatrais 

 
UNIDADE V – Atletismos 

5.1 Corridas 
5.2 Saltos 
5.3 Arremessos 
5.4 Lançamentos 
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DISCIPLINA: Educação Física II 

Vigência: a partir de 2019/1 Período letivo: 2º ano 

Carga horária total: 60h Código: CMQ.DE.150  

Ementa: Ensino do Futsal, do Basquetebol, do Rugby e dos Esportes de 
Raquete, através do estudo da história, das regras, dos fundamentos técnicos de 
defesa e ataque, dos fundamentos táticos de defesa e ataque e, da 
experimentação de práticas individuais e coletivas. 

 
Conteúdos 
 
UNIDADE I – Futsal 

1.1 O jogo e sua história 
1.2  As regras do jogo 
1.3  As funções dos jogadores 
1.4  Fundamentos técnicos 
1.5  Fundamentos táticos 
1.6  Sistemas de Ataque 

 
UNIDADE II – Rugby 

2.1 História do esporte 
2.2 Definição de termos 
2.3 Princípios do jogo 
2.4 Regras do jogo 
2.5 Posições dos jogadores  
2.6 Fundamentos Técnicos  
2.7 Fundamentos Táticos 

                  
UNIDADE III – Esportes de raquete  

3.1 O jogo de frescobol e sua história 
3.2 As regras de frescobol 

3.2.1 O jogo de duplas 
3.2.2 O jogo de trinca 

3.3 Os fundamentos técnicos do frescobol 
3.4 Os fundamentos táticos do frescobol 
3.5 Os estilos do frescobol 
3.6 O jogo de Beach Tennis e sua história 
3.7 As regras do Beach Tennis 
3.8 Os fundamentos técnicos do Beach Tennis 
3.9 Os fundamentos táticos do Beach Tennis 
3.10 O jogo de tênis e sua história 
3.11 As regras do jogo de tênis 
3.11.1 O jogo de simples 
3.11.2 O jogo de duplas 
 3.12 Os fundamentos técnicos do tênis 
 3.13 Os fundamentos táticos do tênis 

 
UNIDADE IV – Basquetebol 

4.1 O jogo de Basquetebol e sua história 
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4.2 As regras de Basquetebol 
4.3 Os fundamentos técnicos do Basquetebol 
4.4 Os fundamentos táticos do Basquetebol 
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DISCIPLINA: Educação Física III 

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

Carga horária total: 60h Código: CMQ.INF.36 

Ementa: Ensino do Handebol, do Voleibol e do Corfebol, através do estudo da 
história, das regras, dos fundamentos técnicos de defesa e ataque, dos 
fundamentos táticos de defesa e ataque e da experimentação de práticas 
individuais e coletivas. Desenvolvimento de conceitos teóricos e práticos sobre 
Atividade Física & Saúde. 

 
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 – Corfebol  

2.1 O jogo de corfebol e sua história 
2.2 As regras de corfebol 
2.3 Os fundamentos técnicos do Corfebol 
2.4 Os fundamentos táticos do Corfebol 

 
UNIDADE III – Handebol 

3.1 O jogo e sua história 
3.2 Regras 
3.3 Fundamentos técnicos de defesa 
3.4 Fundamentos táticos de defesa 
3.5 Sistemas de defesa 
3.6 Fundamentos técnicos de ataque 
3.7 Fundamentos táticos de ataque 
3.8 Sistemas de ataque 

 
UNIDADE IV – Voleibol 

4.1 O jogo e sua história 
4.2 Regras 
4.3 Fundamentos técnicos 
4.4 Fundamentos táticos 

4.4.1 Sistemas de recepção e cobertura 
4.4.2 Sistemas de jogo 
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