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Ensino Médio/Ensino Fundamental
	Professor:
	Componente Curricular:
	Ano/Turma:
	Bimestre:

	
	Educação Física
	9°Ano
	4º Bimestre

	Justificativa

	Com base no Currículo Paulista, este Guia de Aprendizagem visa desenvolver as competências e habilidades do Componente de Educação Física e os princípios do Programa Ensino Integral, tais como: a Pedagogia da Presença, o Protagonismo, os Quatro Pilares da Educação e a Educação Interdimensional.

	Aproximação com a realidade do estudante

	[bookmark: _heading=h.nggyd44nexlk]Você sabe como a ginástica e o cuidado com o corpo influenciam sua saúde e bem-estar? Neste bimestre, você e seus colegas conhecerão as diferenças entre a ginástica de conscientização corporal e as de condicionamento físico, entender os princípios do treinamento físico e discutir como essas práticas melhoram a qualidade de vida. Por fim, vocês conhecerão protocolos como IMC e RCQ, além de entender as doenças crônicas relacionadas à falta de atividade física e refletir sobre a importância dos hábitos alimentares para a saúde. Bons estudos!

	Título
	Conteúdos
	Objetivos

	1
	Ginástica de condicionamento físico e consciência corporal
	· Ginástica;
· Ginástica de Condicionamento físico;
· Ginástica de conscientização corporal.
	· Conhecer as diferenças e semelhanças entre a ginástica de conscientização corporal e as de condicionamento físico;
· Discutir como essas práticas podem contribuir para a melhoria das condições de vida, saúde, bem-estar e cuidado consigo mesmo;
· Objetivos específicos para as aulas práticas:
· Criar e experimentar um ou mais programas de exercícios físicos;
· Criar e experimentar uma sequência de pilates;
· Criar e experimentar um ou mais programas de crossfit;
· Identificar as exigências corporais e de condicionamento físico.

	2
	Encaminhamentos para uma vivência sobre as Ginástica de condicionamento físico e consciência corporal, baseados no MD Tema 1.
	· Aula Prática (sugestão: Experimentar e fruir um ou mais programas de exercícios físicos, idealizados pela turma.).
	· Conhecer as diferenças e semelhanças entre a ginástica de conscientização corporal e as de condicionamento físico;
· Discutir como essas práticas podem contribuir para a melhoria das condições de vida, saúde, bem-estar e cuidado consigo mesmo;
· Objetivos específicos para as aulas práticas:
· Criar e experimentar um ou mais programas de exercícios físicos;
· Criar e experimentar uma sequência de pilates;
· Criar e experimentar um ou mais programas de crossfit;
· Identificar as exigências corporais e de condicionamento físico.

	3
	Encaminhamentos para uma vivência sobre o Pilates, baseados no MD Tema 1.
	· Aula Prática (sugestão: Experimentar e fruir uma sequência de pilates solo, identificando as exigências corporais e de condicionamento físico.).
	· Conhecer as diferenças e semelhanças entre a ginástica de conscientização corporal e as de condicionamento físico;
· Discutir como essas práticas podem contribuir para a melhoria das condições de vida, saúde, bem-estar e cuidado consigo mesmo;
· Objetivos específicos para as aulas práticas:
· Criar e experimentar um ou mais programas de exercícios físicos;
· Criar e experimentar uma sequência de pilates;
· Criar e experimentar um ou mais programas de crossfit;
· Identificar as exigências corporais e de condicionamento físico.

	4
	Encaminhamentos para uma vivência sobre o Crossfit, baseados no MD Tema 1.
	· Aula Prática (sugestão: Experimentar e fruir uma sequência de crossfit, identificando as exigências corporais e de condicionamento físico.).
	· Conhecer as diferenças e semelhanças entre a ginástica de conscientização corporal e as de condicionamento físico;
· Discutir como essas práticas podem contribuir para a melhoria das condições de vida, saúde, bem-estar e cuidado consigo mesmo;
· Objetivos específicos para as aulas práticas:
· Criar e experimentar um ou mais programas de exercícios físicos;
· Criar e experimentar uma sequência de pilates;
· Criar e experimentar um ou mais programas de crossfit;
· Identificar as exigências corporais e de condicionamento físico.

	5
	Treinamento Físico
	· Treinamento Físico;
· Corpo, movimento e saúde;
· Princípios.
	· Conhecer os princípios do treinamento físico;
· Relacionar os princípios do treinamento físico;
· Identificar os princípios do treinamento físico.

	6
	Exercício físico e composição corporal
	· Padrões de beleza.
	· Conhecer as questões relacionadas aos Padrões de Beleza;
· Conhecer a história do padrão de beleza pelo tempo;
· Definir o protocolo de IMC e suas funções;
· Definir o protocolo RCQ e suas funções;
· Objetivos específicos para as aulas práticas: 
· Aferência e cálculo de composição corporal com os protocolos de IMC e RCQ;
· Discutir os índices.

	7
	Encaminhamentos para uma vivência sobre os protocolos de aferência do IMC, RCQ e outros protocolos no MD Tema 3.
	· Aula Prática (sugestão: realização dos protocolos de aferência relacionados a composição corporal como IMC - índice de massa corporal, RCQ - relação cintura-quadril entre outros.).
	· Conhecer as questões relacionadas aos Padrões de Beleza;
· Conhecer a história do padrão de beleza pelo tempo;
· Definir o protocolo de IMC e suas funções;
· Definir o protocolo RCQ e suas funções;
· Objetivos específicos para as aulas práticas: 
· Aferência e cálculo de composição corporal com os protocolos de IMC e RCQ;
· Discutir os índices.

	8
	Encaminhamentos para uma vivência sobre os protocolos de aferência do IMC, RCQ e outros protocolos no MD Tema 3.
	· Aula Prática (sugestão: realização dos protocolos de aferência relacionados a composição corporal como IMC - índice de massa corporal, RCQ - relação cintura-quadril entre outros.).
	· Conhecer as questões relacionadas aos Padrões de Beleza;
· Conhecer a história do padrão de beleza pelo tempo;
· Definir o protocolo de IMC e suas funções;
· Definir o protocolo RCQ e suas funções;
· Objetivos específicos para as aulas práticas: 
· Aferência e cálculo de composição corporal com os protocolos de IMC e RCQ;
· Discutir os índices.

	9
	Encaminhamentos para uma vivência sobre os protocolos de aferência do IMC, RCQ e outros protocolos no MD Tema 3.
	· Aula Prática (sugestão: Virem e Conversem sobre as vivências realizadas, como melhorar os resultados pessoais etc.).
	· Conhecer as questões relacionadas aos Padrões de Beleza;
· Conhecer a história do padrão de beleza pelo tempo;
· Definir o protocolo de IMC e suas funções;
· Definir o protocolo RCQ e suas funções;
· Objetivos específicos para as aulas práticas: 
· Aferência e cálculo de composição corporal com os protocolos de IMC e RCQ;
· Discutir os índices.

	10
	Hábitos alimentares
	· Hábitos alimentares;
· Obesidade;
· Saúde;
· Qualidade de vida;
· Atividade Física;
· Exercício Físico.
	· Conhecer algumas doenças crônicas não transmissíveis - DCNT - relacionadas a falta de atividade física:
· Obesidade;
· Diabetes;
· Problemas Cardíacos;
· Osteoporose;
· Demais doenças; 
· Discutir as implicações dos hábitos alimentares para a qualidade de vida;
· Vivenciar um quiz sobre o tema;
· Objetivos específicos para as aulas práticas:
· Registrar os próprios hábitos alimentares de forma individual;
· Desenvolver um planejamento de alimentação saudável e de atividade física;
· Apresentar o planejamento compartilhando-o com os colegas.

	11
	Encaminhamentos para uma vivência que gere reflexões acerca das implicações dos hábitos alimentares na incidência de obesidade, na saúde e qualidade de vida no MD Tema 4.
	· Aula Prática (sugestão: realizar um estudo sobre os hábitos de alimentação e de atividade física de forma individual.).
	· Conhecer algumas doenças crônicas não transmissíveis - DCNT - relacionadas a falta de atividade física:
· Obesidade;
· Diabetes;
· Problemas Cardíacos;
· Osteoporose;
·  Demais doenças; 
· Discutir as implicações dos hábitos alimentares para a qualidade de vida;
· Vivenciar um quiz sobre o tema;
· Objetivos específicos para as aulas práticas:
· Registrar os próprios hábitos alimentares de forma individual;
· Desenvolver um planejamento de alimentação saudável e de atividade física;
· Apresentar o planejamento compartilhando-o com os colegas.

	12
	Encaminhamentos para uma vivência que gere reflexões acerca das implicações dos hábitos alimentares na incidência de obesidade, na saúde e qualidade de vida no MD Tema 4.
	· Aula Prática (sugestão: inicio do planejamento de alimentação e atividade física para um fictício programa de treinamento.).
	· Conhecer algumas doenças crônicas não transmissíveis - DCNT - relacionadas a falta de atividade física:
· Obesidade;
· Diabetes;
· Problemas Cardíacos;
· Osteoporose;
·  Demais doenças; 
· Discutir as implicações dos hábitos alimentares para a qualidade de vida;
· Vivenciar um quiz sobre o tema;
· Objetivos específicos para as aulas práticas:
· Registrar os próprios hábitos alimentares de forma individual;
· Desenvolver um planejamento de alimentação saudável e de atividade física;
· Apresentar o planejamento compartilhando-o com os colegas.

	13
	Encaminhamentos para uma vivência que gere reflexões acerca das implicações dos hábitos alimentares na incidência de obesidade, na saúde e qualidade de vida no MD Tema 4.
	· Aula Prática (sugestão: continuidade do planejamento de alimentação e atividade física para um fictício programa de treinamento.).
	· Conhecer algumas doenças crônicas não transmissíveis - DCNT - relacionadas a falta de atividade física:
· Obesidade;
· Diabetes;
· Problemas Cardíacos;
· Osteoporose;
·  Demais doenças; 
· Discutir as implicações dos hábitos alimentares para a qualidade de vida;
· Vivenciar um quiz sobre o tema;
· Objetivos específicos para as aulas práticas:
· Registrar os próprios hábitos alimentares de forma individual;
· Desenvolver um planejamento de alimentação saudável e de atividade física;
· Apresentar o planejamento compartilhando-o com os colegas.

	14
	Encaminhamentos para uma vivência que gere reflexões acerca das implicações dos hábitos alimentares na incidência de obesidade, na saúde e qualidade de vida no MD Tema 4.
	· Aula Prática (sugestão: apresentação do planejamento de alimentação e atividade física para um fictício programa de treinamento e considerações finais.).
	· Conhecer algumas doenças crônicas não transmissíveis - DCNT - relacionadas a falta de atividade física:
· Obesidade;
· Diabetes;
· Problemas Cardíacos;
· Osteoporose;
·  Demais doenças; 
· Discutir as implicações dos hábitos alimentares para a qualidade de vida;
· Vivenciar um quiz sobre o tema;
· Objetivos específicos para as aulas práticas:
· Registrar os próprios hábitos alimentares de forma individual;
· Desenvolver um planejamento de alimentação saudável e de atividade física;
· Apresentar o planejamento compartilhando-o com os colegas.

	Metodologias
	Ambientes de Aprendizagem 

	· Aula expositiva dialogada;
· Rodas de conversa;
· Aprendizagem em grupo;
· Aprendizagem entre pares;
· Quiz (Pause e responda);
· Atividade Gamificada;
Técnicas Lemov:
· Virem e conversem;
· Todo mundo escreve;
· Com suas palavras;

	· Sala de aula;
· Sala de leitura; 
· Sala do Futuro;
· Pátio;

	Critérios de Avaliação

	· Frequência (2,0 ponto);
· Atividades em sala de aula (2,0 ponto);
· Plataforma Tarefa SP (2,0 pontos);
· Prova Paulista (4,0 pontos);


	Fontes de pesquisa para o estudante 

	CMSP WEB ou APP: Atividades: https://cmspweb.ip.tv/
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VOLL TV. Exercício de pilates para coluna: roll up. YouTube, 28 abr. 2018. Disponível em: https://www.youtube.com/watch?v=Z0hnHGkb3CY . Acesso em: 10 jun. 2025.
PAHO TV. Guia alimentar para a população brasileira ensina 10 simples passos para uma alimentação saudável. Disponível em: https://www.youtube.com/watch?v=x5EwVBmVk8o. Acesso em: 17 jun. 2025 
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