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Educacao Fisica ll

Curso: Técnico de Administracao Integrado ao Ensino Médio

Série: 2° ano

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

Docente: Graduado em Educacgao Fisica

EMENTA

Atividades fisicas e saude; metabolismo alimentar e sua relagdo com a pratica de exercicio fisico,
nutricdo basica; musculagéo; mitos e tabus da atividade fisica; esportes adaptados (futebol de 5,
goalball e bocha), no¢cbdes de postura, cultura corporal do movimento humano, corpo e saude,
alongamento e flexibilidade; primeiros socorros, vivéncia de atividades desportivas-modalidades
individuais e coletivas.

OBJETIVOS

Geral

Oportunizar a formacdo dos educandos, 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 participacao efetiva sejam elementos
preponderantes no processo ensino-aprendizagem e estimulo para adogdo de um estilo de vida.

Especificos

— Conhecer o metabolismo celular durante a pratica do exercicio fisico e a importancia dos
nutrientes para produgéo de energia necessaria para o musculo.

— Compreender como ocorre a produgao de energia, € a reposta metabdlica ao exercicio fisico,
conforme a intensidade, tempo de exercicio e a via metabdlica utilizada.

— Compreender e identificar os tipos de corpos, a influéncia da midia e os padrbes estéticos
disseminados pela sociedade atual, bem como os riscos associados a saude no que se
referem aos transtornos dismorficos corporais oriundos da anorexia, bulimia e vigorexia.

— Refletir e conhecer a influéncia da midia nos padrdes estéticos do corpo presente, identificando
0s riscos associados a busca obsessiva do corpo ideal.

— Compreender e discutir sobre nutrigdo basica para a vida saudavel.

— Perceber as alteragdes ocorridas no corpo durante e apds a realizacao de atividades fisicas.

— Identificar os principais grupos suplementos alimentares.

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

— Desenvolver e participar de atividades recreativas e culturais em grupo, para contribuir na
formagao social do cidadao.

— Ampliar e fixar seu conhecimento de primeiros socorros de modo a ter seguranga se preciso
usar.

— Discutir sobre os perigos da suplementagdo e o uso de anabolizantes em orientacdo
profissional.

— Compreender e discutir conhecimentos da musculacao aplicando para a vida saudavel.

CONTEUDO PROGRAMATICO

Unidade |

Metabolismo Alimentar e sua relagcido com a pratica de exercicio fisico
— Introdugdo ao metabolismo alimentar.

— Funcbes e classificacdo dos nutrientes.

— Formas de trabalho biolégico no corpo.

— Metabolismo energético.

— Substrato e reservas energéticas dos macronutrientes.
— Sistema de energia e o exercicio fisico.

— Comportamento dos sistemas energéticos no exercicio.
Alimentagao e Atividade fisica.

— Nutricdo e controle do peso.

— Nutricdo e Atividade fisica.

— Suplementos alimentares.

Esporte adaptado
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— Futebol de 5.
— Goalball.
— Bocha.

Unidade Il

Primeiros socorros na escola e conhecimento sobre o corpo

— Primeiros socorros: queimaduras e ferimentos.

— Alteragdes que ocorrem no corpo durante e apds a realizagao das atividades fisicas.

— Sudorese.

— Frequéncia cardiaca.

— Frequéncia respiratéria.

Ritmo, Movimento e Danga

— O -ritmo e o movimento nas atividades diarias.

— Aspecto histérico e cultural da danca.

— Musica, passos e formacdes caracteristicos.

— Dangas brasileiras: samba, baido, valsa, quadrilha, afoxé, catira, bumba meu-boi, maracatu,
xaxado, forré etc.

Unidade Il

Voleibol

— Origem e evolugao do voleibol no Brasil e no Mundo.

— Voleibol da escola X Voleibol oficial.

— Fundamentos (saque, recepcgao, levantamento, ataque, bloqueio e defesa).

— Regras basicas do jogo do voleibol.

— Os componentes técnicos e taticos do jogo: fintas, marcagdes, os sistemas de ataque e defesa;

— Educacao Fisica especial: identificacéo e atividades fisicas de corregao para os tipos de
pisadas.

— Vivenciar o Voleibol em situagdes de jogos competitivos ou recreativos.

Midia e os padrdes de estética corporal na sociedade

— Padrdes de estético do corpo na sociedade.

— Midia e os tipos de corpos existentes na sociedade.

— Tipos de corpos.

— Transtornos dismorficos corporais e os padrdes de estética corporal.

— Riscos associados a busca obsessiva do corpo ideal.

— Transtornos dismorficos corporais: anorexia, bulimia, vigorexia.

Unidade IV

Ginastica em academia e musculagéao

— Caracteristicas, tipologia e finalidades da ginastica e musculagao.

— Resisténcia Muscular Esquelética (RML): conceito, tipologia.

— Programa de exercicios resistidos adaptados. Principais métodos de exercicios resistidos.
— Ginastica Localizada na escola.

— Apresentacdo de Ginastica Localizada a partir das RML.

— O perigo da suplementagdo sem orientagao profissional.

— Os efeitos do uso de anabolizantes e similares.

METODOLOGIA DE ENSINO

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

AVALIACAO DO PROCESSO DE ENSINO E DE APRENDIZAGEM

A avaliacdo do processo de ensino aprendizagem tera carater diagndstico, formativo e somativo,
através de observagbes do professor, da frequéncia e participagdo dos alunos, por meio dos
seguintes instrumentos: pesquisas, provas escritas, seminério, disserta¢cdes, desempenho nas
atividades praticas. A cada bimestre serado realizadas pelo menos duas atividades avaliativas.

RECURSOS ESPECIFICOS DA DISCIPLINA
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Livros das principais modalidades esportivas, textos, fichas para observagédo e avaliagdo, quadro
branco, canetas coloridas para quadro branco, material especifico de Educagao Fisica (sala de
aulas, bolas, bastdes, cordas, cones, redes, traves, colchonetes, halteres, caneleiras, steps,
jumps), DATASHOW, computador, internet, som portatil, folhas de papel A4, cronbémetro,
apito, relégio, material de avaliagcdo (audidmetro, fita métrica, balangca antropométrica,
estetoscopio, tensidmetro, aparelho de flexibilidade ou goniémetro), panfletos, cartazes, folders.
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