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EMENTA

Atividades fisicas e saude; metabolismo alimentar e sua relacdo com a pratica de exercicio fisico, nutricdo
basica; musculacdo; mitos e tabus da atividade fisica; esportes adaptados (futebol de 5, goalball e bocha),
nocdes 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 formagéo 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 participacdo efetiva sejam elementos preponderantes no processo ensino-
aprendizagem e estimulo para adog¢do de um estilo de vida.

Especificos

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

— Compreender como ocorre a producdo de energia, e as reposta metabdlicas ao exercicio fisico, conforme
a intensidade, o tempo de exercicio e a via metabdlica utilizada;

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

— Refletir e conhecer a influéncia da midia nos padrbes de estética do corpo presente na sociedade,
identificando os riscos associados a busca obsessiva do corpo ideal;

— Dialogar sobre a caracteristica das dangas em evidéncias da comunidade local;

— Compreender e discutir conhecimentos de nutricdo basica aplicando para a vida saudavel;

— Perceber as alteragdes ocorridas no corpo durante e ap6s a realizagao das atividades fisica;

— ldentificar 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 formacéo social
do cidadao;

— Estimular o conhecimento de noc¢des de primeiros socorros para serem utilizados no cotidiano, quando
houver necessidades para queimaduras e ferimentos;

— Sensibilizar a promogé&o a saude dos educandos a partir de atividades praticas Ginastica Localizada.

— Discutir sobre os perigos da suplementacédo e o uso de anabolizantes em orientag&o profissional;

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

CONTEUDO PROGRAMATICO

Unidade |

Metabolismo Alimentar e suarelagdo com a pratica de exercicio fisico
— Introducé@o ao metabolismo alimentar;

— Funcdes e classificacdo dos nutrientes;

— Formas de trabalho biol6gico no corpo;

— Metabolismo energético;

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

— Comportamento dos ssitemas energéticos no exercicio.
Alimentacao e Atividade fisica.

— Nutricdo e controle do peso;

— Nutricao vs Atividade fisica;

— Suplementos alimentares.




Esporte adaptado

— Futebol de 5;

— Goalball;

— Bocha

Unidade Il

Primeiros socorros na escola e conhecimento sobre o corpo

— Primeiros socorros: queimaduras e ferimentos;

— Alterac®es que ocorrem no corpo durante e apds a realizacao das atividades fisica:

— Sudorese;

— Frequéncia cardiaca;

— Frequéncia respiratoria.

Ritmo, Movimento e Danca.

— Orritmo e o movimento nas atividades diarias;

— Aspecto historico e cultural da danga;

— Mdsica, passos e formacdes caracteristicos;

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

Unidade IlI

Voleibol

— Origem e evolugéo do voleibol no Brasil e no Mundo;

— Voleibol da escola X Voleibol oficial;

— Fundamentos (saque, recepc¢do, levantamento, ataque, bloqueio e defesa);

— Regras bésicas do jogo do voleibol;

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

— Educacéo Fisica especial: identificacdo e atividades fisicas de correcao para os tipos de pisadas;

— Vivenciar o Voleibol em situacdes 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 dismérficos corporais e os padrdes de estética corporal;

— Riscos associados a busca obsessiva do corpo ideal;

— Transtornos dismoérficos corporais:

— Anorexia

— Bulimia

— Vigorexia

Unidade IV

Ginéastica em academia e musculacéo

— Caracteristicas, tipologia e finalidades da ginastica e muscula¢éo

— Resisténcia Muscular Esquelética (RML); exercicios resistidos, incluiria conceito e tipologia; programa de
exercicios resistidos adaptados

— Atividades de desenvolvendo da RML;

— Ginéstica Localizada na escola;

— Apresentacado de Ginastica Localizada a partir das RML;

— Exercicios resistidos e seus beneficios;

— Principais métodos de exercicios resistidos;

— O perigo da suplementacao sem orientacao profissional;

— Os efeitos do uso de anabolizantes e similares.

METODOLOGIA DE ENSINO

As aulas serdo ministradas por meio do método expositivo dialogado com utilizagdo das técnicas de
discussao, problematizagfes, andlise de videos, debates, seminarios etc. Serdo solicitados dos alunos
pesquisas e a socializacdo dos achados. Além disso, sdo ministradas aulas praticas com atividades
individuais, coletivas, bem como, a construcdo e reconstrucdo de atividades. A reflexdo conceitual,
procedimental e atitudinal sobre as atividades praticas e teéricas desenvolvidas serdo sempre incentivas.

AVALIACAO DO PROCESSO DE ENSINO E DE APRENDIZAGEM

A avaliacdo do processo de ensino aprendizagem ter& carater diagnéstico, formativo e somativo, através de
observacfes do professor, da frequéncia e participacdo dos alunos, por meio dos seguintes instrumentos:
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pesquisas, provas escritas, seminario, dissertaces, desempenho nas atividades praticas. A cada bimestre
serdo realizadas pelo menos duas atividades avaliativas.

RECURSOS NECESSARIOS

Livros das principais modalidades esportivas, textos, fichas para observacédo e avaliacdo, quadro branco,
canetas coloridas para quadro branco, material especifico de Educacéo Fisica (sala de aulas, bolas, bastdes,
cordas, cones, redes, traves, colchonetes, halteres, caneleiras, steps, jumps), DATASHOW, computador,
internet, som portatil, folhas de papel A4, crondmetro, apito, reldgio, material de avaliacéo (adipémetro,
fita métrica, balanca antropométrica, estetoscopio, tensiébmetro, aparelho de flexibilidade ou gonidémetro),
panfletos, cartazes, folders.
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