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CONTEÚDO PROGRAMÁTICO/EDUCAÇÃO FÍSICA 
 

ENSINO MÉDIO 
 

1. HISTÓRICO DA EDUCAÇÃO FÍSICA 
 O que é Educação Física; 
 Breve histórico da Educação Física; 
 A Educação Física no Brasil. 

 
2. HIGIENE E SAÚDE 
 A importância da higiene na educação física; 
 Conceito de Saúde;  
 Educação física e Qualidade de vida; 
 Anomalias da coluna (cifose, escoliose e lordose) causas e prevenção; 
 Postura Adequada (sentar, andar e dormir); 
 Alimentação e Qualidade de vida; 
 Frequência Cardíaca; 
 Índice de Massa Corporal (I.M.C). 

 
3. GINÁSTICA 

 Histórico e Origem da Ginástica; 
 Ginástica Rítmica Desportiva; 
 Ginástica Olímpica (solo; salto sobre o cavalo; barra fixa; argolas; paralelas 

assimétricas e simétricas; cavalo com alça, posições obrigatórias); 
 Ginástica de Academia (Alongamentos, flexibilidade, ginástica localizada, 

ginástica aeróbica); 
 Qualidades físicas e motoras trabalhadas na ginástica; 
 Diferença entre Alongamento e Flexibilidade. 

 
4. LUTAS 
 Capoeira (origem da capoeira; movimentos básicos da capoeira); 
 Lutas de aproximação (judô; jiu-jitsu); 
 Lutas que mantêm a distância (karatê; boxe). 
 Lutas: violência ou defesa pessoal. 

 
5. DANÇAS 

 Origem e história da dança; 
 Danças Folclóricas Paraenses (carimbo, lundu marajoara, marujada); 
 Danças Folclóricas Brasileiras (Fandango; quadrilha; dança de fitas; frevo; 

samba de roda); 
 Dança Clássica – Balé; 
 Dança Moderna; 
 Danças Populares (Funk; reggae, axé). 

 A influência da mídia na dança. 
 

6. ESPORTES 
 O que é esporte; 
 Modalidades esportivas (individuais, coletivas e duplas) e suas definições; 



 Histórico, Fundamentos e regras básicas das modalidades esportivas abaixo: 
 Futebol e suas variações; 
 História da Copa do Mundo; 
 História das Olimpíadas e Para – Olimpíadas; 
 Vôlei de Quadra; 
 Vôlei de Areia; 
 Basquetebol; 
    Atletismo; 
    A influência da mídia no esporte; 

    Esporte x Saúde (doping, anabolizantes, etc); 
    Esporte x Violência. 
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