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X 12 2 h/a 80 h/a
X 22 2 h/a 80 h/a
X 3 2 h/a 80 h/a
X 42 2 h/a 80 h/a

5. EDUCACAO FISICA

Cargah

oraria total: 320 h/a - 267 h

EMENTA: A Educacgédo Fisica como instrumento de saude, sociabilidade, formacgéo e

expressdo de identidades para a cooperacdo e competitividade. Movimento, forga,

resisténcia, equilibrio, energia, harmonia, ritmo e coordenacéo atraves dos diferentes

tipos de esportes, ginastica, jogos e dancas.

CONTEUDOS:
12 SERIE
Ginastica:

Jogos e

Esporte:

Fundamentos da ginastica;

Ginastica aerobica,;

A importancia do aquecimento e do Alongamento;
Desvio postural;

Exercicios de correcéo postural;

Caminhadas em matas - orientagao;

A importancia do meio ambiente na pratica esportiva;
Higiene e saude;

Obesidade;

Estresse. Sua influéncia na adolescéncia;

O corpo humano e suas transformacdes na adolescéncia (alteracdes fisicas e
psicologicas).

brincadeiras:
Jogos Cooperativos;
Recreacéao.

Coletivos;
Individuais;



- Radicais;
- O esporte como fenémeno cultural,
- Fundamentos técnicos;

- A danca relacionada a Expresséo corporal e a diversidade de culturas;
- Adiversidade da danca e seus diferenciados ritmos;
- Dancas criativas;

Lutas:
- Capoeira Angola e regional.

22 SERIE

Ginéstica:
- Avaliacao postural. Ler e Dort;
- Ginastica x Sedentarismo x Qualidade de vida;
- Ginastica localizada;
- Atividade fisica e exercicio fisico;
- Aquecimento e Alongamento;
- Corpo humano e sexualidade;
- Alimentacéo;
- Bulimia;
- Anorexia;

Jogos e brincadeiras:
- Brincadeiras populares;
- Gincanas;

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

- Dancas Folcléricas;
- Dancas Circulares;

Lutas:
- Luta com instrumento mediador;

32 SERIE

Ginastica:
- Ginastica laboral;
- Aquecimento e Alongamento;
- Técnicas de relaxamento;
- Primeiros socorros;
- Avaliagéo caldrica dos alimentos;
- Padrdes de beleza e salde;



- Drogas licitas e ilicitas e suas consequéncias;

Jogos e brincadeiras
- Jogos Dramaticos;

Esportes
- Coletivos;
- Individuais;
- Radicais;
- Téticas;
- Modelos de sociedade que os reproduziram;
- Competicbes de grande porte: Pan, olimpiada, copa do mundo; e
Paraolimpiadas;

Danca:
- Dancas de rua;

Lutas:
- Lutas de aproximacao.

42 SERIE
Ginastica:
- Aquecimento e Alongamento;
- Exercicios para a melhoria das qualidades fisicas (Valéncias fisicas);
- Percepcéo corporal (leitura corporal);
- Acidentes e doencas do trabalho;
- Indice de massa corporal (IMC);
- Frequéncia Cardiaca Méxima (FCM);

Jogos e brincadeiras:
- Jogos de Tabuleiro;

Dancas:
- Dancas de salao;

Esportes:
- Coletivos;
- Individuais;
- Radicais;
- Incorporagao na sociedade brasileira;
- Massificacdo do esporte;
- Andlise critica das regras;

- Lutas que mantém a distancia.
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