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Educacao Fisica |

Curso: Técnico de Administracao Integrado ao Ensino Médio

Série: 1° Ano

Carga Horaria: 80h/a (67h/r)

Docente: Graduado em Educacgao Fisica

EMENTA

Atividades fisicas e saude; nogbdes basicas de primeiros socorros; definicdes acerca da saude,
aptidao fisica, atividade fisica, exercicio fisico, aptidao fisica e comportamento sedentarios e suas
aplicagbes para saude; qualidade de vida e estilo de vida; doping esportivo; jogos, esportes
coletivos, nogdes basicas de dangas, ginasticas e lutas, nogdes de postura e habitos alimentares e
primeiros socorros.

OBJETIVOS

Geral

Oportunizar a formagao do educando, enquanto ser consciente e comprometido com seu contexto
histérico, através da pratica de atividades fisico-recreativas e desportivas, adaptadas a sua
realidade biopsicossocial, onde a livre expressdo e a participagdo efetiva sejam elementos
preponderantes no processo ensino-aprendizagem e estimulo para adogdo de um estilo de vida.

Especificos

- Diferenciar atividade fisica, exercicio fisico, aptidao fisica, comportamento sedentario
sedentarismo e suas implicagdes para saude.

- Discutir a importancia da informagao e mudancgas de atitude para uma vida saudavel.

—  Conhecer indicadores negativos no nosso estilo de vida que afetam nossa saude e bem-estar.

- Estimular o conhecimento de nogbes de alimentos necessarios para uma boa qualidade de
vida.

- Compreender e discutir conhecimentos de nutricdo basica para a vida cotidiana.

- Conhecer e participar de diferentes tipos de jogos em particular dos mais praticados em sua
cidade ou regiao.

- Participar de jogos e competicbes coletivas demonstrando atitude de respeito as regras e
pessoas.

- Vivenciar de forma solidaria, cooperativa e sem discriminagdo os diferentes tipos de jogos
valorizando a participagéo de todos.

- Conhecer e fixar nogdes de primeiros socorros de modo a ter seguranga de usar se houver
necessidade.

- Conhecer diferentes estilos de danga, perceber nelas uma opgéo saudavel de atividade fisica

- Perceber a danca como expressao cultural e arte, em particular as dangas populares da regido
Nordeste.

- Dialogar sobre esportes e qualidade de vida, carreira profissional, lazer e cultura.

- Dialogar sobre esportes de alta performance, eventos esportivos e midia de massa como
formas sociais de criagédo de estilos de vida e modelos sociais.

- Discutir sobre doping esportivo e a influéncia da comunicagdo de massa para a ingestdo de
substancias ilicitas.

- Conhecer e vivenciar as dimensdes técnico-taticas das atividades fisico-esportivas individuais
e coletivas.

- Desenvolver e participar de atividades recreativas e culturais em grupo.

- Compreender a estrutura, os tipos, a fungdo, o impacto e as principais reagbes que ocorrem
no musculoesquelético durante o exercicio fisico.

- Reconhecer e analisar as contribuicdes do exercicio fisico no sistema musculoesquelético,
identificando sua estrutura e interacoes.

CONTEUDO PROGRAMATICO
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Unidade |

Atividade, exercicio e aptidao fisica e comportamento sedentario

- Diferencas e definigcbes entre Atividade Fisica, Exercicio Fisico, Aptidao Fisica e
Sedentarismo.

- Expresséao da melhoria das Capacidades Fisicas: for¢a, coordenagao, resisténcia, agilidade,
equilibrio.

Educacio Fisica e Estilo de vida: Qualidade de vida.

- Educacao Fisica e Estilo de vida ativo.

- Estilos de vida e bem-estar.

- Estilos de vida: fatores negativos modificaveis.

- Mudangas no estilo de vida e o papel da atividade fisica no combate ao sedentario.

- Beneficios da atividade fisica na prevencéo e no combate de doengas.

Primeiros socorros na escola

— Orientagéo preventivas de acidentes, nogdes de biossegurangas, sinais vitais.

Unidade Il

Jogos Populares e Jogos Cooperativos

— Conceito de jogos populares e cooperativos.

— Aspectos por socioculturais dos jogos e brincadeiras.
— Os jogos populares da regiao.

— Criagéao e recriagao dos jogos populares.

— Jogos populares e cooperativos.

Dang¢a

— Dangas populares da regidao Nordeste.

— Aspecto historico e cultural.

— Musica, passos e formagdes caracteristicos.

Unidade Il

Atletismo e uso de substancias proibidas

— Exposigao do uso/efeitos de anabolizantes na adolescéncia.

— Debate: Doping no mundo do exporte.

— Origem, caracteristicas, técnicas, atletas mais conhecidos e desenvolvimento do Atletismo no
Brasil e no Mundo.

— A prética do Atletismo na Paraiba.

— A pratica do Atletismo nas escolas.

— Atletismo e Doping.

— Conhecimento dos planos anatémicos.

Anatomia esquelética, muscular e sua resposta a pratica de atividade fisica

— Estrutura dos musculoesquelético.

— Processo de constru¢gdo muscular durante o exercicio fisico.

— Tipos de fibras musculares e os exercicios fisico recomendado.

— Efeitos e/ou adaptagbes do exercicio fisico no musculo: hipertrofia e hiperplasia.

— Cuidados com a pratica exagerada do exercicio fisico: fadiga e caibras.

Unidade IV

Handebol

— Origem, caracteristicas, técnicas, atletas mais conhecidos e desenvolvimento do Atletismo.
— A pratica do Atletismo nas escolas e na Paraiba/Rio Grande do Norte.

— Fundamentos: passes, recepg¢ao, conducao da bola, arremessos.

— Regras: discusséo, transformagéo e adaptagéo.

— Sistemas técnicos e taticos do jogo: fintas, marcagdes, sistemas de ataque e defesa.
— Habitos alimentares saudaveis

— Alimentos: combustivel para a vida.

— Alimentacao balanceadas.

— A fome e a obesidade.

METODOLOGIA DE ENSINO
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Aula expositiva e dialogada. Sala de aula invertida. Demonstracéo de exercicio. Jogos.

AVALIACAO DO PROCESSO DE ENSINO E DE APRENDIZAGEM

A avaliacao tera carater diagndstico, formativo e somativo, através de observag¢des do professor,
da frequéncia e participagao dos alunos, por meio dos seguintes instrumentos: pesquisas, provas
escritas, seminario, dissertacbes, desempenho nas atividades praticas.

RECURSOS ESPECIFICOS DA DISCIPLINA

Bolas, bastdes, cordas, cones, redes, traves, colchonetes, halteres, caneleiras, steps, jumps,
crondmetro, apito, relégio, material de avaliagdo (audidbmetro, fita métrica, balanga
antropométrica, estetoscopio, tensidmetro, aparelho de flexibilidade ou goniémetro), panfletos,
cartazes, folders. Laboratorio de fisica.
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