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SÉRIE CARGA HORÁRIA SEMANAL CARGA HORÁRIA ANUAL 

X 1ª 2 h/a 80 h/a 

X 2ª 2 h/a 80 h/a 

X 3ª 2 h/a 80 h/a 

X 4ª 2 h/a 80 h/a 
 

5. EDUCAÇÃO FÍSICA 

Carga horária total: 320 h/a - 267 h 

EMENTA: A Educação Física como instrumento de saúde, sociabilidade, formação e 

expressão de identidades para a cooperação e competitividade. Movimento, força, 

resistência, equilíbrio, energia, harmonia, ritmo e coordenação através dos diferentes 

tipos de esportes, ginástica, jogos e danças. 

 

CONTEÚDOS:  

1ª SÉRIE 

Ginástica:  
- Fundamentos da ginástica; 
- Ginástica aeróbica;  
- A importância do aquecimento e do Alongamento;  
- Desvio postural; 
- Exercícios de correção postural;  
- Caminhadas em matas - orientação;  
- A importância do meio ambiente na pratica esportiva; 
- Higiene e saúde;  
- Obesidade;  
- Estresse. Sua influência na adolescência; 
- O corpo humano e suas transformações na adolescência (alterações físicas e 

psicológicas). 
 
Jogos e brincadeiras: 

- Jogos Cooperativos; 
- Recreação. 

 
Esporte: 

- Coletivos; 
- Individuais; 

 



- Radicais; 
- O esporte como fenômeno cultural;  
- Fundamentos técnicos;  

 
Dança: 

- A dança relacionada a Expressão corporal e a diversidade de culturas; 
- A diversidade da dança e seus diferenciados ritmos; 
- Danças criativas; 

 
Lutas:  
 - Capoeira Angola e regional. 

 
2ª SÉRIE 
 
Ginástica:  

- Avaliação postural. Ler e Dort; 
- Ginástica x Sedentarismo x Qualidade de vida; 
- Ginástica localizada;  
- Atividade física e exercício físico;  
-    Aquecimento e Alongamento;  
- Corpo humano e sexualidade;  
- Alimentação;  
- Bulimia;  
- Anorexia;  

 
Jogos e brincadeiras: 

- Brincadeiras populares; 
- Gincanas; 
 

Esportes: 
- Coletivos; 
- Individuais; 
- Radicais; 
- Diferentes esportes no contexto social e econômico;  
- O esporte na sociedade capitalista;  
- Regras oficiais e sistemas táticos; 

Dança: 
- Danças Folclóricas; 
- Danças Circulares; 

 
Lutas: 

- Luta com instrumento mediador; 
 

3ª SÉRIE 
 
Ginástica:  

-   Ginástica laboral;  
-   Aquecimento e Alongamento;  
-   Técnicas de relaxamento;  
- Primeiros socorros;  
- Avaliação calórica dos alimentos;  
- Padrões de beleza e saúde;  



- Drogas lícitas e ilícitas e suas conseqüências; 
 
Jogos e brincadeiras 

- Jogos Dramáticos;  
 

Esportes 
- Coletivos; 
- Individuais; 
- Radicais; 
- Táticas;  
- Modelos de sociedade que os reproduziram;  
- Competições de grande porte: Pan, olimpíada, copa do mundo; e 

Paraolimpíadas; 
 

Dança: 
- Danças de rua;  

 
Lutas: 

 - Lutas de aproximação. 
 

4ª SÉRIE 

Ginástica:  
- Aquecimento e Alongamento;  
- Exercícios para a melhoria das qualidades físicas (Valências físicas);  
- Percepção corporal (leitura corporal);  
- Acidentes e doenças do trabalho;  
- Índice de massa corporal (IMC);  
- Frequência Cardíaca Máxima (FCM); 

 
Jogos e brincadeiras: 
 

- Jogos de Tabuleiro; 
 
Danças: 
 - Danças de salão; 
 
Esportes: 

- Coletivos; 
- Individuais; 
- Radicais; 
- Incorporação na sociedade brasileira;  
- Massificação do esporte;  
- Análise crítica das regras;  

Lutas: 
        -    Lutas que mantém a distância. 

. 
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