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EMENTA 

 Atividades físicas e saúde; metabolismo alimentar e sua relação com a prática de exercício físico, nutrição 
básica; musculação; mitos e tabus da atividade física; esportes adaptados (futebol de 5, goalball e bocha), 
noções de postura, cultura corporal do movimento humano, corpo e saúde, alongamento e flexibilidade; 
primeiros socorros, vivência de atividades desportivas-modalidades individuais e coletivas. 

OBJETIVOS 

Geral 

 Oportunizar a formação dos educandos, enquanto ser consciente e comprometido com seu contexto 

histórico, através da prática de atividades físico-recreativas e desportivas, adaptadas a sua realidade 

bio-psico-social, onde a livre expressão e a participação efetiva sejam elementos preponderantes no 

processo ensino-aprendizagem e estimulo para adoção de um estilo de vida. 

 
Específicos 

 Conhecer o metabolismo celular durante a prática do exercício físico e a importância dos nutrientes 

para produção de energia necessária para o músculo; 

  Compreender como ocorre a produção de energia, e as reposta metabólicas ao exercício físico, 

conforme a intensidade, o tempo de exercício e a via metabólica utilizada; 

 Compreender e identificar os tipos de corpos, a influência da mídia e os padrões estéticos impostos 

pela sociedade atual, bem como os riscos associados à saúde no que se referem aos transtornos 

dismóficos corporais oriundos da anorexia, bulimia e vigorexia; 

 Refletir e conhecer a influência da mídia nos padrões de estética do corpo presente na sociedade, 

identificando os riscos associados à busca obsessiva do corpo ideal; 

 Dialogar sobre a característica das danças em evidencias da comunidade local; 

 Compreender e discutir conhecimentos de nutrição básica aplicando para a vida saudável;  

 Perceber as alterações ocorridas no corpo durante e após a realização das atividades física; 

 Identificar os principais grupos suplementos alimentares; 

 Conhecer e vivenciar as dimensões técnico-táticas das atividades físico-esportivas individuais e 

coletivas; 

 Desenvolver e participar de atividades recreativas e culturais em grupo, para contribuir na formação 

social do cidadão; 

 Estimular o conhecimento de noções de primeiros socorros para serem utilizados no cotidiano, 

quando houver necessidades para queimaduras e ferimentos; 

 Sensibilizar a promoção à saúde dos educando a partir de atividades práticas Ginástica Localizada. 

 Discutir sobre os perigos da suplementação e o uso de anabolizantes em orientação profissional;  

 Compreender e discutir conhecimentos da musculação aplicando para a vida saudável. 

CONTEÚDO PROGRAMÁTICO 

Unidade I 



 Metabolismo Alimentar  e sua relação com a prática de exercício físico 

 Introdução ao metabolismo alimentar; 

 Funções  e classificação dos nutrientes; 

 Formas de trabalho biológico no corpo; 

 Metabolismo energético; 

 Substrato  e reservas energéticas  dos macronutrientes; 

 Sistema de energia e o exercício físico; 

 Comportamento dos ssitemas energéticos no exercício. 

 Alimentação e Atividade física. 

 Nutrição e controle do peso; 

 Nutrição vs Atividade física; 

  Suplementos alimentares. 

 Esporte adaptado  

  Futebol de 5; 

 Goalball; 

  Bocha 

Unidade II 

 Primeiros socorros na escola e conhecimento sobre o corpo 

 Primeiros socorros: queimaduras e ferimentos; 

 Alterações que ocorrem no corpo durante e após a realização das atividades física: 

 Sudorese; 

 Frequência cardíaca; 

 Frequência respiratória. 

  Ritmo, Movimento e Dança. 

 O ritmo e o movimento nas atividades diárias; 

  Aspecto histórico e cultural da dança; 

  Música, passos e formações característicos; 

 Danças brasileiras: samba, baião, valsa, quadrilha, afoxé, catira, bumbameu-boi, maracatu, 

xaxado, forró etc. 

Unidade III 
 Voleibol  

 Origem e evolução do voleibol no Brasil e no Mundo; 

  Voleibol da escola X Voleibol oficial; 

 Fundamentos (saque, recepção, levantamento, ataque, bloqueio e defesa); 

 Regras básicas do jogo do voleibol; 

 Os componentes técnicos e táticos do jogo: fintas, marcações, os sistemas de ataque e defesa; 

 Educação Física especial: identificação e atividades físicas de correção para os tipos de pisadas; 

 Vivenciar o Voleibol em situações de jogos competitivos ou recreativos. 

  Mídia e os padrões de estética corporal na sociedade 

  Padrões de estético do corpo na sociedade;  

 Mídia e os tipos de corpos existentes na sociedade; 

 Tipos de corpos; 

 Transtornos dismórficos corporais e os padrões de estética corporal; 

 Riscos associados à busca obsessiva do corpo ideal; 

 Transtornos dismórficos corporais: 

 Anorexia 

  Bulimia 

 Vigorexia 

Unidade IV 
 Ginástica de academia e musculação  



 Características, tipologia e finalidades da ginástica e musculação 

 Resistência Muscular Esquelética (RML); exercícios resistidos, incluiria conceito e tipologia; 

programa de exercícios resistidos adaptados  

 Atividades de desenvolvendo da RML;  

 Ginástica Localizada na escola;  

 Apresentação de Ginástica Localizada a partir das RML;  

 Exercícios resistidos e seus benefícios;  

 Principais métodos de exercícios resistidos;  

 O perigo da suplementação sem orientação profissional;  

 Os efeitos do uso de anabolizantes e similares. 

METODOLOGIA DE ENSINO 

As aulas serão ministradas por meio do método expositivo dialogado com utilização das técnicas de 
discussão, problematizações, análise de vídeos, debates, seminários, etc. Serão solicitados dos alunos 
pesquisas e a socialização dos achados. Além disso, são ministradas aulas práticas com atividades 
individuais, coletivas, bem como, a construção e reconstrução de atividades. A reflexão conceitual, 
procedimental e atitudinal sobre as atividades práticas e teóricas desenvolvidas serão sempre 
incentivas. 

AVALIAÇÃO DO PROCESSO DE ENSINO E DE APRENDIZAGEM 

A avaliação do processo de ensino aprendizagem terá caráter diagnóstico, formativo e somativo, 
através de observações do professor, da frequência e participação dos alunos, por meio dos seguintes 
instrumentos: pesquisas, provas escritas, seminário, dissertações, desempenho nas atividades práticas. 
A cada bimestre serão realizadas pelo menos duas atividades avaliativas. 

RECURSOS NECESSÁRIOS 

Livros das principais modalidades esportivas, textos, fichas para observação e avaliação, quadro branco, 
canetas coloridas para quadro branco, material específico de Educação Física (sala de aulas, bolas, 
bastões, cordas, cones, redes, traves, colchonetes,  halteres,  caneleiras,  steps,  jumps),  DATASHOW,  
computador, internet, mcrossistem, folhas de papel A4, cronômetro, apito, relógio, material de 
avaliação (adipômetro, fita métrica, balança antropométrica, estetoscópio, tensiômetro, aparelho de 
flexibilidade ou goniômetro), panfletos, cartazes, folderes. 
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