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Temas e subtemas sobre fisiologia humana e fisiologia do exercicio:

1.

Estrutura e funcionamento do musculo em exercicio:

1.1 Coordenacéo e sustenta¢ao do corpo;

1.2 Articulagdes e 0ssos;

1.3 Tipos de musculos, anatomia do musculo esquelético, fibras musculares, tipos de contracdes
musculares;

1.4 Principais musculos envolvidos nas atividades fisicas do dia-a-dia;

Composicgéo corporal e nutrigdo para o esporte:
2.1 Alimentos adequados para antes e depois da pratica de atividades fisicas;
2.2 Composicao corporal através do Indice de Massa Corporal (IMC);

Controle neural do musculo em exercicio:
3.1 Reflexos e respostas motoras;

Controle hormonal durante o exercicio:

4.1 Regulacéo da temperatura corporal;

4.2 Importancia da agua na atividade fisica;
4.3 Exaustéo e calor;

4.4 Suor;

4.5 Desidratacgéo;

Gasto energético e fadiga:

5.1 Gasto energético durante o repouso e em exercicio;
5.2 Gasto energético de varias atividades fisicas;

5.3 Caracteristicas dos atletas bem-sucedidos;

Sistema cardiovascular e seu controle

6.1 Estrutura do coracéo, e conducdo cardiaca, distribuicdo do sangue;

6.2 Diferencas do sistema circulatério em movimento e repouso;

6.3 Respostas cardiorrespiratorias aos exercicios agudos: frequéncia cardiaca, frequéncia cardiaca de
repouso, pressdo arterial;

6.4 Doengas cardiovasculares e atividade fisica;

Sistema respiratorio e sua regulagao:
7.1 ventilacdo pulmonar;

Prescricdo de exercicios fisicos para a promocéo da salde e condicionamento fisico:

8.1 Capacidades fisicas para a promo¢éo da saude;

8.2 Capacidades fisicas voltadas para a satde que interferem no desempenho esportivo;

8.3 Exercicios fisicos e problemas posturais;

8.4 As principais diferencas entre exercicio anaerobio e exercicio aerobio: tipos de exercicios,
beneficios, intensidade, duracéo;

8.5 resisténcia muscular e resisténcia cardiorrespiratoria,;

! Este trabalho esta licenciado sob uma Licenca Creative Commons Atribuicdo-NaoComercial-Compartilhalgual 4.0 Internacional.
Para ver uma cdpia desta licenca, visite http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/.



9. Envelhecimento, obesidade, diabetes e atividade fisica:
9.1 mudangas corporais e envelhecimento;
9.2 Indices de sobrepeso, obesidade;
9.3 Papel da atividade fisica no controle do peso corporal;
9.4 Problemas de saude associados a diabetes;



AULA 01
Tematica da aula: Estrutura e funcionamento do musculo em exercicio;

Objetivos aos alunos:
e Conhecer os tipos de musculos, anatomia muasculo esquelética, os tipos de fibras musculares e tipos de
contragdes musculares;
e Reconhecer os movimentos corporais de Flex&o e extensdo; movimentos de adugdo, abducdo e rotacgéo.

Problematizacao inicial:

e Pedir aos alunos para realizarem movimentos de flexdo e extensdo dos bracgos e das pernas através de
demonstracdo da professora, apds a realizagdio dos movimentos, perguntar aos alunos: “Vocé
conseguiu sentir a acdo dos musculos em movimento?”

e Perguntas aos diarios dos alunos:

O que além dos musculos estdo envolvidos para a realizagcdo de um movimento?

Vocé conseguiu sentir a agdo dos musculos em movimento?

O que é tecido muscular?

Para que serve o tecido muscular?

Quem da os comandos para o tecido muscular?
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Organizacdo da aprendizagem:

e Partindo das perguntas norteadoras iniciais, 0s alunos em conjunto com as professoras irdo construir um
mapa conceitual sobre os musculos, tecido muscular.

e Os alunos irdo formar seus conceitos também a partir da leitura do Capitulo 2- Galera
musculoesquelética” do livro Corpo Humano: um livro pra quem tem estdmago?, esse que foi desenvolvido
especialmente para criancas e com linguagem facilitada sobre os processos do corpo humano.

e Corrida dos sabonetes: Antes de comecar o0 jogo, diga-lhes que deverdo observar as reacdes de seus
corpos nas situagdes de saida rapida, parada brusca e mudanca de direcdo. Divida a turma em dois grupos.
Os integrantes de cada equipe deverdo organizar uma fila. A uma distancia a ser combinada com a turma,
cologue um balde com &gua e dois sabonetes de cores diferentes diante de cada fila. O primeiro integrante
de cada equipe devera correr até o respectivo balde e pegar um dos sabonetes, levando-o, também correndo,
ao proximo integrante de sua fila. Ao entregar-lhe o sabonete, devera dirigir-se ao final da fila enquanto ele
deve correr até o balde, depositar o sabonete recebido dentro dele e pegar o sabonete de outra cor que 14 esta.
Da mesma forma, este integrante devera promover a continuidade do jogo, levando o sabonete ao proximo
de sua fila, que ira troca-lo novamente. As equipes tém o objetivo de fazer o revezamento para a retirada e
depdsito dos sabonetes, da maneira mais rapida possivel, até que todos da fila participem.

Aplicacao do conhecimento:

e Nessa etapa € importante destacar que algumas perguntas sdo realizadas para sistematizar e aplicar os
conhecimentos da aula. Perguntas finais aos diarios dos alunos:

v Quais as rea¢0es que 0s COrpos apresentaram?

v Como os musculos voluntarios sdo comandados?

v Quais 0s musculos vocé acha que estdo envolvidos nos movimentos que vocé
realizou?

v As caimbras sdo contra¢c@es musculares involuntarias e repentinas que
provocam dor. A causa pode ser a deficiéncia de algumas substancias no
organismo como potassio, magnésio, calcio, e até mesmo gas oxigénio. E ela
pode ocorrer no exercicio fisico intenso. Vocé ja teve caimbra? O que sentiu?

22 GREEN, D. Corpo Humano: um livro para quem tem estmago! [Tradugéo: Carolina Caires Coelho]. Barueri, SP: Girassol,
2011. Colecéo Ciéncias Facil.



e Como tarefa os alunos precisam relatar os tipos de fibras musculares que possuimos e as diferencas
basicas para o desenvolvimento esportivo de cada individuo;

AULA 02
Tematica da aula: Estrutura e funcionamento do musculo em exercicio;

Objetivos aos alunos:
e Reconhecer os movimentos corporais de Flex&o e extensdo; movimentos de aducao, abducao e rotacéo.
e Reconhecer e nomear os principais musculos envolvidos nas principais atividades

Problematizagéo inicial:

e Perguntas iniciais aos diarios dos alunos:

v Quiais os tipos de movimentos corporais que 0s misculos nos propiciam a fazer?
(Relembrando a aula passada);
v Vocé sabe os nomes dos movimentos?

e A pedido das professoras 0s alunos realizam uma série de aguecimentos articulares com movimentos
de aducdo, abducdo, rotacdo lateral, medial, entre outras, enquanto realizam as atividades os alunos
sdo questionados: i) Vocé conhece 0s nomes para as movimentacdes? ii) Para ocorrer essas
movimentacdes sdo necessarios 0s musculos e o que mais? lii) vocé sabe o nome de algum musculo?

Organizacao da aprendizagem:

e ApOs as praticas os alunos sdo apresentados a Figura 1 com os modelos de movimentos que realizam
e 0s nomes de cada movimentag&o realizada.

Figura 1. Movimentages
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Fonte: https://www.anatomia-papel-e-caneta.com/wp-content/uploads/2019/07/movimentos-do-corpo.png

e Osalunos serdo divididos em grupos irdo criar um painel com os principais musculos de cada parte do
corpo e utilizados para as atividades diarias, no qual, cada aluno receberd um desenho interativo do
livro Anatomia para Colorir® sobre um miusculo de uma parte do corpo e devera pintar o misculo e
sua legenda. Ao acabar de pintar, os alunos apresentaram aos colegas os musculos que realizaram as
atividades, relatando o texto que acompanha os desenhos com 0s movimentos que poderdo ser
realizados por aquele misculo®.

8 HANSEN, J T. Netter anatomia para colorir. 2. ed. Rio de Janeiro: Elsevier, 2015.
4 E importante destacar, que os desenhos e o prdprio texto sobre os movimentos dos musculos serdo retirados do livro Anatomia
para colorir, disponivel em < http://nace.esp.br/download/livro/anatomia_para_color.pdf>.



https://www.anatomia-papel-e-caneta.com/wp-content/uploads/2019/07/movimentos-do-corpo.png
http://nace.esp.br/download/livro/anatomia_para_color.pdf

e Durante a aula, apds a apresentacdo dos colegas os alunos ainda serdo questionados a responder em
seu diario de aprendizagem:
v Vocé sabia os nomes de algum dos musculos que pintou hoje?
v" Qual musculo vocé achou mais interessante e por qué?
v" Vocé lembra o que sdo articulagdes? E para que elas servem? Quais sdo 0s
tipos de articulagOes?

Aplicacéo do conhecimento:

e Pesquisar e esquematizar como o biceps funciona para extenséo e flex&o;

AULA 03
Tematica da aula: Estrutura e funcionamento do masculo em exercicio;

Objetivos aos alunos:
e Construir um modelo de braco e antebrago a fim de ajudar os alunos a compreender a atuacéo do biceps
braquial na movimentagdo do antebraco.

Materiais necessarios para a construcao do modelo:
e Lé&pis de escrever;

Régua de 30 cm;

Folha de cartolina;

Tesoura,;

Fita adesiva;

Massa de modelar;

Espeto de madeira de churrasco;

Barbante;

Problematizacdo inicial:

e Perguntas iniciais aos diarios dos alunos:
v/ Como o antebraco se movimenta em relacdo ao braco?
v Que estruturas estdo envolvidas na movimentacdo do antebraco em relacéo ao
brago?°

Organizacédo do conhecimento:
e Em grupos, os alunos construiram o modelo®, conforme o passo a passo:

1. Usar o lapis e realizar trés quadrados na cartolina. Sendo dois com a mesma medida de
comprimento do seu antebraco e o outro a medida do seu brago;

2. Os quadrados serdo enrolados em forma de cilindro finos que devem ser presos a fitas

adesivas;

Usar a massa de modelar como apoio para furar, com o lapis em cada um dos cilindros;

Com muito cuidado passar 0s espetos de madeira pelos buracos;

Com fita adesiva unir as extremidades livres dos tubos de papel que representam o

antebraco;

6. Utilizar o barbante para simular o biceps braquial;

ok w

5 As perguntas sdo baseadas na pesquisa da aula anterior.
& O modelo foi retirado de NERY, A.L.P. Geragdo alpa ciéncias: ensino fundamental: anos finais 6° ano. SM educagdo: obra
coletiva. 22 edi¢do. S&o Paulo: EdicBes SM, 2018. (p. 204-205).



e Apds concluir o modelo, serd solicitado aos alunos responder no diério:
v As quais partes correspondem os cilindros de papel, o espeto de madeira e o
barbante?
v" Como vocé manipulou o barbante para causar a movimentacao do antebrago?
Como o antebrago se movimentou em relagéo ao brago?
v Qual a limitacdo que o modelo construido apresenta em relacdo ao biceps do
corpo humano?
v Que material pode ser utilizado no lugar do barbante para superar essa
limitag&o?
e Apbs a conclusdo por parte dos alunos, sera realizada discussdes sobre a movimentagdo do brago e do
antebraco.

Aplicac¢éo do conhecimento:

e Os alunos deverdo realizar uma pesquisa sobre o que é indice de Massa Corporal (IMC);

AULA 04
Temética da aula: Composic¢do corporal e nutricdo para o esporte.

Objetivos aos alunos:
e Reconhecer a importancia da atividade fisica para a salde;
e Compreender o que ¢ indice de Massa Corporal (IMC);
e Realizar préaticas para compreender a relacdo da composicao corporal e 0 IMC;

Problematizacéo Inicial:

e Perguntas iniciais aos diarios dos alunos:

O que é atividade fisica?

O que é exercicio fisico?

Qual a diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico?

O que é IMC?

Como identificar se alguém esta em risco de obesidade, ou qualquer outra
doenca cronica acarretada pelo acumulo de gordura corporal?

ASANENENEN

Organizagéo do conhecimento:

e Partindo das perguntas iniciais, as professoras construiram um mapa conceitual sobre atividade fisica
e exercicio fisico, e suas diferencas. Com relacao aos conceitos de IMC e possiveis riscos que o indice
demonstra os alunos irdo realizar discussdes mediadas pelas professoras através da pesquisa da aula
anterior;

e Osalunos em duplas ou trios, verificardo seu peso e altura na balanca antropométrica’ com auxilio das
professoras. Apos verificar seu peso e altura, partindo da formula apresentada na Figura2 irdo realizar
os calculos para verificar o seu IMC.

Figura 2. Férmula do célculo do IMC

Fér!;nl"a Peso
o 2
(Altura)

Fonte: http://tendencias.blog.br/indice-de-massa-corporal-imc-como-calcular-e-tabela/

! Imagem da balanga disponivel em <https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/shopping?g=tbn: ANd9GcRbxmVEWGmjvgPU6m6xrjgpWdna78 ThH2EdAynue7udkcl9JW0JSZY xmNIDXmu
Btg56abDORNCII80UZGDNBMztT5RmpzBM9BVC2fhGIl-U2WPm_-GOmoAWraA&usqp=CAc>



http://tendencias.blog.br/indice-de-massa-corporal-imc-como-calcular-e-tabela/
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/shopping?q=tbn:ANd9GcRbxmVEWGmjvgPU6m6xrjgpWdna78TbH2EdAynue7udkcl9JW0JSZYxmNlDXmuBtg56abDQRNCll8oUZGDNBMztT5RmpzBM9BVC2fhGl-U2WPm_-GOmoAWraA&usqp=CAc
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/shopping?q=tbn:ANd9GcRbxmVEWGmjvgPU6m6xrjgpWdna78TbH2EdAynue7udkcl9JW0JSZYxmNlDXmuBtg56abDQRNCll8oUZGDNBMztT5RmpzBM9BVC2fhGl-U2WPm_-GOmoAWraA&usqp=CAc
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/shopping?q=tbn:ANd9GcRbxmVEWGmjvgPU6m6xrjgpWdna78TbH2EdAynue7udkcl9JW0JSZYxmNlDXmuBtg56abDQRNCll8oUZGDNBMztT5RmpzBM9BVC2fhGl-U2WPm_-GOmoAWraA&usqp=CAc

e ApoOs o resultado do seu IMC, os alunos utilizando a Figura 3 poderdo verificar na tabela de referéncia,
em qual indice encontram-se, e discutirdo com o0s colegas 0s seus resultados a partir das perguntas
norteadoras: Em qual classificagcé@o se encontra o seu IMC? O que isso representa?

Figura 3. Tabela de referéncia do IMC

abaixo de 18,5 abaixo do peso

entre 18,6 e 24,9 Peso ideal [parabéns)
entre 25,0 e 29,9 Levemente acima do peso
entre 30,0 e 34,9 Obesidade grau |

entre 35,0 e 39,9 Obesidade grau ll (severa)
acima de 40 Ohesidade 111 {mdrbida)

Fonte: http://emagrecercomsucesso.com/wp-content/uploads/calculo-imc.png

e Apo0s as discussdes sobre o seu IMC, os alunos irdo realizar a leitura do texto “Aprendendo a
apreender”® com referéncias sobre a importancia do café da manh, e quais os tipos de alimentos que
s80 necessarios serem consumidos nesta refeicdo.

Aplicacéo dos conhecimentos:

e Para finalizar suas compreensdes os alunos irdo responder 0s seguintes questionamentos:
v Vocé toma café todos os dias?
v’ Seu café da manha tem alimentos energéticos, laticinios, e frutas como citado
no texto em que vocé leu?
v’ Liste todos os alimentos que vocé consumiu ontem, as quantidades para que na
proxima aula possamos realizar uma tarefa.

e ApoOs responder os gquestionamentos realizardo discussdes com os colegas e professoras sobre sua
alimentacdo, principalmente no café da manha, e a influéncia no seu IMC atual.

AULA 05
Tematica da aula: Controle neural do mdsculo em exercicio.

Objetivos aos alunos:

e Compreender através de elementos da coordenacao e sustentacdo do corpo as relacdes entre expressdes
artisticas culturais e capacidades fisicas como forca e flexibilidade, além de entender que as pessoas
possuem diferentes niveis destas capacidades fisicas. (principio da individualidade)

Problematizacéo inicial:

e Os alunos serdo questionados inicialmente a responder as seguintes questdes em seu diario de
aprendizagem:
v Vocé ja viu uma torre humana pessoalmente?
v' Em sua opinido: quais as caracteristicas vocé acha que uma pessoa deve ter para
participar de uma torre ou piramide humana?
v Cite algumas estruturas do corpo relacionadas as caracteristicas citadas na
pergunta acima.

8 Texto presente no livro didatico de Ciéncias utilizado pela escola.


http://emagrecercomsucesso.com/wp-content/uploads/calculo-imc.png

v" Vocé costuma praticar atividades fisicas? Comente sobre a importancia das
atividades fisicas para o corpo humano.

v" Vocé saberia dizer em qual esporte, as torres humanas ou piramides sdo
utilizadas?

Organizagao do conhecimento:

e Apo0s alguns minutos, sera projetada para os alunos a foto de uma pirdamide e/ou uma torre humana
(FIGURA 4) para auxiliar eles nas respostas em seu diério de aprendizagem;

Figura 4. Torre humana
A - gy

Fonte: http://s2.glbimg.com/{NOfgnatiZNbY AFmBzY 039p7s00=/s.glbimg.com/jo/g1/f/original/2013/05/19/aptopix-spain-human-t_fran.jpg

Organizacéo do conhecimento:

e ApoOs responder as questdes, os alunos serdo indagados de suas respostas no patio, no qual as
professoras irdo propor que as piramides ou torres humanas sdo um dos elementos presentes na
ginastica acrobatica® a ser realizada em grupos;

e Os alunos entdo poderdo dividir-se em grupos de acordo com a sua forca fisica (sera um pedido por
parte das professoras), no qual eles receberdo fotos de pirdmides e elementos acrobéticos e tentardo
executa-los.

e Osalunos serdo convidados a responder alguns questionamentos:

v Vocé notou alguma diferenca para realizar as atividades em seu grupo e no
grupo dos colegas? Dificuldades e facilidades? Quem teve mais dificuldades?
E por que desta dificuldade?

% Serdo solicitados aos alunos executarem piramides simples e faceis de serem realizadas, como por exemplo as que aparecem na
imagem: https://i.pinimg.com/originals/81/4a/73/814a73de8557a057e534a409ff386848.jpg



http://s2.glbimg.com/jNOfgnatiZNbYAFmBzYO39p7sO0=/s.glbimg.com/jo/g1/f/original/2013/05/19/aptopix-spain-human-t_fran.jpg
https://i.pinimg.com/originals/81/4a/73/814a73de8557a057e534a409ff386848.jpg

v Vocé conhece outras formas de expressdes artisticas culturais que desenvolvem
equilibrio, flexibilidade, forca e agilidades?*°

v" Vocé sabe o que € integragdo sensitivo-motora®!?

v" Quais as divisdes do sistema nervoso e quais suas fungdes?

e Os alunos apds conversas com as professoras sobre 0s assuntos, também irdo assistir um video? que
discute sobre os reflexos (atividade voluntaria ou involuntéria), tempo de reag&o.

Aplicacéo do conhecimento:

e Osalunos terdo como tarefas, responder aos seguintes

v Quando assistimos uma partida de futebol, e o goleiro pega a bola, os narradores
dizem que o goleiro teve um bom reflexo. Essa afirmagdo é verdade?

v Classifique a atividade abaixo como voluntaria ou involuntaria:

Agachar-se

Pegar uma bola

Espirrar

Tomar agua

Salivar antes de comer

Decidir pular de paraquedas

Tossir quando se engasgar

Ficar palido antes de pular de paraquedas;
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AULA 06
Tematica da aula: Controle hormonal durante o exercicio.

Objetivos aos alunos:
e Conhecer os aspectos fisiologicos da termorregulacéo do nosso corpo durante o calor, o frioe o
exercicio fisico.
e Aprender como funciona o mecanismo de termorregulacao durante a atividade fisica.
e Aprender a importancia da hidratacéo no dia-a-dia.

Problematizacéo inicial:

. Os alunos serdo solicitados a responder as questdes iniciais em seus diarios de aprendizagem:
Qual a diferenca de atividade fisica e exercicio fisico?

Qual é a temperatura “normal” do nosso corpo?

Quais a consequéncias da alteracdo drastica da temperatura corporal?
Quando realizamos uma atividade fisica, nossa temperatura aumenta ou
diminui?

Qual a funcdo da hidratagdo para nosso corpo?

Por que suamos no calor?
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Organizacéo do conhecimento:
e Os professores discutirdo os assuntos iniciais, retomando contetdos das aulas anteriores como a
diferenca do exercicio fisico e atividade fisica. O questionamento sobre temperatura normal do nosso

10 Ao longo da execucéo das piramides as professoras trataram um pouco sobre as capacidades fisicas de forca, agilidade, equilibrio
que estdo sendo utilizadas enquanto os alunos realizam as pirdmides e como elas estdo influenciando o corpo deles naquele
momento.

11 As professoras esperam que os alunos saibam responder esse questionamento e o questionamento seguinte sobre as divisdes do
sistema nervoso e suas funcdes, pois ja realizaram um estudo sobre o sistema nervoso durante o trimestre passado, no qual
trabalharam as questBes sensitivo-motora, acdes reflexas, entre outras.

12 0 video esta disponivel em http://g1.globo.com/videos/v/entenda-como-funciona-o-reflexo-dos-goleiros/1284359/



corpo, consequéncias das alteracGes da temperatura corporal e alteracdo da temperatura corporal serdo
discutidos através do texto: “Como o corpo mantém a atividade fisica durante a atividade fisica?”®3.

e Questbes como qual a funcdo da hidratagdo para 0 nosso corpo e porque suamos no calor serdo
discutidas apds as préaticas na quadra de esportes;

e Osalunos irdo realizar em duplas pequenas movimentagdes especificas de toque por cima e manchete
do voleibol, logo ap6s um aquecimento com uma corrida simples. Apés realizardo uma série de
pequenos jogos de voleibol (minijogos)*;

e Os alunos ap6s encerrarem as praticas serdo questionados:

v Vocé sentiu sede durante as atividades realizadas?

v Vocé suou?

v Por que a agua é importante durante a atividade fisica e o exercicio?
) Apds responder as perguntas com o que realizaram, e as perguntas anteriores serdo discutidas as
questBes da temperatura corporal e serd realizado um mapa conceitual da atividade fisica, suor, hidratacéo e
temperatura corporal;

Aplicacao do conhecimento:

e Os alunos deverdo pesquisar 0 que sdo hormonios, e se existem relagdes com a regulagdo da
temperatura corporal.

AULA 07
Tematica da aula: Controle hormonal durante o exercicio.

Objetivos aos alunos:
e Conhecer os principais hormdnios e suas respostas as atividades fisicas e aos exercicios fisicos.

Problematizagéo inicial:

e Partindo da aula anterior e das pesquisas realizadas pelos alunos, esses usaram o diario de
aprendizagem para responder as seguintes questdes:
v" O que sdo horménios?
v O que o corpo utiliza para regular o metabolismo durante a atividade fisica ou
exercicio fisico?

Organizacédo do conhecimento:

e Partindo desses questionamentos, os alunos no laboratério de informética, em duplas no qual cada
grupo receberd um hormonio especifico e pesquisara seu 6rgdo-alvo, as suas principais funcdes e a
resposta ao exercicio fisico sem treinamento e a resposta com o treinamento. Os hormonios
pesquisados serdo os seguintes:

GH (hormonio do crescimento);

Estrégenos e progesterona;

ADH (hormonio antidiurético);

Renina;

T3eT4;

Adrenalina;

Cortisol;

Glucagon;

ONoGa~WNE

13 Texto disponivel em: http://www.sbfisica.org.br/fne/\Vol9/Num2/a09.pdf

14 Minijogos desportivos de voleibol ou minivoleibol é um jogo que visa desenvolver os fundamentos bésicos e técnicos do voleibol
através de jogos. Referéncia disponivel em:
http://portaldoprofessor.mec.gov.br/fichaTecnicaAula.html?aula=25589#:~:target Text=0%20Mini%2D%20Voleibol%20%C3%
A9%20um,do%20voleibol%20em%20ambiente%20escolar. &target Text=Neste%20jogo%20todos%200s%20alunos,de%20levant
adores%2C%20defensores%20e%20atacantes.
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http://portaldoprofessor.mec.gov.br/fichaTecnicaAula.html?aula=25589#:~:targetText=O%20Mini%2D%20Voleibol%20%C3%A9%20um,do%20voleibol%20em%20ambiente%20escolar.&targetText=Neste%20jogo%20todos%20os%20alunos,de%20levantadores%2C%20defensores%20e%20atacantes.
http://portaldoprofessor.mec.gov.br/fichaTecnicaAula.html?aula=25589#:~:targetText=O%20Mini%2D%20Voleibol%20%C3%A9%20um,do%20voleibol%20em%20ambiente%20escolar.&targetText=Neste%20jogo%20todos%20os%20alunos,de%20levantadores%2C%20defensores%20e%20atacantes.

9. Insulina;
10. Noradrenalina;
11. GH (hormdnio do crescimento);

Aplicacéo do conhecimento:

e Apos realizar a pesquisa os alunos apresentardo aos colegas o seu hormdnio pesquisado e criaram um
painel com os hormdnios que ficard exposto na sala de aula, além de responder as perguntas finais no
seu diario de aprendizagem:

v Vocé ja conhecia esses hormonios?
v 0O que mais surpreendeu com relacdo ao hormonio a o exercicio fisico?

AULA 08
Tematica da aula: Gasto energético e fadiga.

Objetivos aos alunos:
e Entender o gasto energético em exercicio e em repouso;
e Compreender qual seu gasto energético em diferentes atividades fisicas;

Problematizagéo inicial:

e A problematizacdo inicia-se com o0s questionamentos aos alunos responderem nos seus diarios de
aprendizagem relembrando questdes apresentadas em aulas anteriores quando foram discutidos a
importancia do café da manhd e os nutrientes necessarios.

O que seu corpo necessita para se manter?

O que é fadiga?

Vocé sabe o que séo calorias?

Vocé sabe quantas calorias diarias sdo necessarias para vocé se manter?

Vocé sabe o valor energético dos nutrientes?

AN NN

Organizagéo do conhecimento:

e ApoOs as questBes norteadoras iniciais, 0s alunos irdo juntamente com as professoras formarem
conceitos de fadiga e calorias através de mapas conceituais e, poderdo utilizar o livro didatico de
ciéncias para responder novamente as questdes iniciais.

e Os alunos serdo levados a quadra de esportes, onde cada aluno devera realizar uma corrida em ritmo
moderado durante 15 minutos pela quadra e contar o nimero de voltas que realizou neste tempo;

e A partir do numero de voltas, os alunos com auxilio da professora e das metragens da quadra irdo
calcular a distancia em metros percorrida pelos alunos e, a partir disso, calcular o gasto energético para
esta corrida, através da formula disponibilizada na apostila de educacéo fisica.

e Apo0s o célculo receberdo um texto e realizardo a leitura da folha com as calorias das principais
atividades fisicas do dia-a-dia®® e, com as calorias dos principais alimentos*®.

Aplicacéo do conhecimento:
e Os alunos irdo responder os seguintes questionamentos:

v' Vocé sabia como calcular seu gasto cal6rico ou ja tinha calculado
anteriormente?

15 Tabela existente na apostila de Educagdo Fisica, mas bem proxima dessa: http://revistasou.com.br/wp-
content/uploads/2016/05/Soul1523.jpg
16 Tabela disponivel em: https://wwwa3.faac.unesp.br/nos/bom_apetite/tabelas/cal_ali.htm
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v’ Liste tudo o que vocé consumiu no dia de ontem e as atividades que realizou
para que possa fazer uma média de suas calorias. (caso sua atividade nao apareca
na tabela ou seu alimento, pesquise e coloque o valor).

AULA 09
Tematica da aula: Sistema cardiovascular e seu controle;

Objetivos aos alunos:
e Compreender que existem diferencas no sistema cardiovascular com 0 corpo em exercicio
fisico/atividade fisica e em repouso.

Problematizagéo inicial:

e As perguntas que os alunos terdo para responder em seu diario de aprendizagem na contextualizacdo
inicial fazem referéncias & conteddos que ja vistos em aulas de Ciéncias, porém apds as praticas
realizadas pelos alunos eles irdo ver alguns videos norteadores:

v Quiais as respostas do sistema cardiovascular ao exercicio fisico?
v Quais séo as diferencas entre o individuo em repouso e em atividade fisica?
v Quais sdo as diferencas entre o individuo fisicamente ativo e o sedentario?

Organizagéo do conhecimento:

e Os alunos serdo encaminhados a quadra de esportes, no qual irdo realizar um jogo de voleibol com
dindmicas agitadas, no qual ao tocar a bola se torna necessario correr em torno da quadra;

e Apds as préaticas os alunos irdo ver alguns videos: i) Como os exercicios fisicos agem no coragio®’;
i) coracdo e atividade fisica®®; iii) os batimentos de adultos e criancas®®; (A escolha dos videos
realizou-se devido as informacdes serem relevantes mas ndo muito técnicas e especificas, adequadas
ao nivel de escolaridade dos alunos).

e Os alunos depois de assistirem os videos serdo convidados a responder em seus diérios de
aprendizagem:

v Quais as respostas do sistema cardiovascular ao exercicio fisico?
v Quais sdo as diferencas entre o individuo em repouso e em atividade fisica?
v Quais sdo as diferencas entre o individuo fisicamente ativo e o sedentario?

Aplicacéo do conhecimento:

e Os alunos irdo descrever 0 que sentiram ao se exercitar durante a aula, e se nesse momento sentiram
algumas das alteracGes citadas nos videos;

e Os alunos irdo realizar uma pesquisa sobre o que é frequéncia cardiaca e suas alteracfes durante o
exercicio fisico (sendo que estes elementos aparecem também nos videos e os alunos deverdo dissertar
um paragrafo sobre o assunto);

AULA 10
Tematica da aula: Sistema cardiovascular e seu controle;
Objetivos:

e Aprender os procedimentos basicos para medir a frequéncia cardiaca.
e Compreender a relacdo entre a intensidade do exercicio e a alteracdo na frequéncia cardiaca

17 Video disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=02SqRzMD-Lg
18 Video disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=ulyAsPNRHYk
19 Video disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=98H-1mQnsCqg
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e Entender a frequéncia cardiaca como um indicador da intensidade dos exercicios, o gasto de energia e
o nivel de condicionamento fisico.

Problematizacéo inicial:

e Perguntas aos diarios de aprendizagem dos alunos:
v 0O que é frequéncia cardiaca?
v Qual é a relacdo entre frequéncia cardiaca e exercicio fisico?
v" Como medimos a frequéncia cardiaca?
v O que acontece com 0 nosso coracao quando praticamos exercicio?

Organizacao do conhecimento:

e Osalunos e as professoras irdo construir mapas conceituais sobre frequéncia cardiaca e entdo irdo para
a quadra de esportes realizar algumas atividades praticas:

e Pratica 1: realizar uma corrida de velocidade de aproximadamente 30 metros.

e Prética 2: realizar uma corrida de resisténcia monte um circuito com 0s cones para que as criancas
possam correr baterias de mais ou menos 5 minutos cada.

e Os professores irdo ter uma planilha de monitoramento para a frequéncia cardiaca para os alunos
anotarem os valores ao longo da aula. Esta planilha sera chamada de cartdo da frequéncia cardiaca e
deve ser entregue a todos os alunos.

e Os alunos irdo medir sua frequéncia em repouso, depois realizaram a mensuracdo na pratica 1, e
posteriormente na préatica 2.

e Osalunos apds as préaticas e mensuracdo da frequéncia cardiaca, irdo responder as seguintes perguntas:

O que mudou em cada tipo de corrida?
v Vocés perceberam alguma diferenga entre a frequéncia cardiaca inicial e a
final? Qual?

Como classificariam as corridas quanto aos critérios intensidade e duragcdo?

Quial a corrida mais cansativa?

Qual aquela que vocés gostaram mais?

O que aconteceu com 0 nosso coragdo durante as corridas? Ele “bateu”

mais rapido? Por qué?
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e Parafinalizar a organizacdo do conhecimento serdo retomadas as questdes iniciais e discutidas com os
alunos para que possam juntos aprender os procedimentos basicos para medir a frequéncia cardiaca,
compreender a relagdo entre a intensidade do exercicio e a alteracdo na frequéncia cardiaca e entender
a frequéncia cardiaca como um indicador da intensidade dos exercicios, 0 gasto de energia e 0 nivel
de condicionamento fisico.

Aplicacéo do conhecimento:

e Os alunos irdo construir um paragrafo sobre suas experiencias nesta aula e se estas auxiliaram na
construcdo dos seus conhecimentos sobre frequéncia cardiaca ou néo.

AULA 11
Temética da aula: Sistema cardiovascular e seu controle;

Objetivos:
e Compreender as alteracdes da Pressdo arterial (PA) nas atividades fisicas e exercicios fisicos;

Problematizagéo inicial:
e Osalunos deverdo responder as questdes do diario de aprendizagem:
v" O que é pressdo arterial?
v Quais sdo os valores esperados de PA no repouso e no esforgo?



v' Como aferir a PA?
v Quais as respostas da FC e da PA ao exercicio?

Organizagéo do conhecimento:

e Inicialmente os alunos fardo uma tentativa de responder as questdes com 0s conhecimentos que
possuem, posteriormente terdo a leitura de um texto? e discutirdo com os professores sobre o0s assuntos
e poderdo responder e reestruturar suas questdes nos diarios de aprendizagem.

e Pratica 1: Corrida lenta e continua, em torno de 10 minutos, as medidas de FC e PA com registro de
valores e confecgéo de planilhas.

e Pratica 2: Realizacdo de exercicios localizados: dindmicos contra resisténcia e exercicios isométricos.
Com a medida de FC e PA com registro de valores e confecgéo de planilhas.

e Prética 3: Corrida répida, intervalada Medida de FC e PA com registro de valores e confeccdo de
planilhas. 10 tiros de 100 metros de corrida com intervalo de 1 a 2 minutos.

e Apos arealizacdo das praticas ocorreram discussdes sobre elas, e as professoras estabelecerdo relaces
das préaticas com os assuntos abordados nas aulas;

Aplicacéo do conhecimento:

e Os alunos como tarefa terdo de responder e sistematizar as seguintes questdes com suas praticas
realizadas em aula:
v O que é pressdo arterial?
v Vocé aprendeu a aferir a PA?
v Quais as respostas da FC e da PA ao exercicio?
v" Como a pressao arterial se comportou em cada exercicio fisico?

AULA 12
Tematica da aula: Sistema respiratorio e sua regulagéo:

Objetivos:
e Entender através da caminha e corrida orientada o efeito do exercicio fisico sobre a resposta
ventilatoria.

Problematizagéo inicial:

e Osalunos serdo questionados no seu diario de aprendizagem:
v" O que é inspiragdo?
v" O que é expiracdo?
v Quais as alteracdes respiratorias durante o exercicio fisico?
v" Quando vocé praticava exercicio fisico ja sentiu uma dor na lateral do corpo?
Qual a relacdo dessa “dor do lado” com o sistema respiratério?

Organizacéo conhecimento:

e Posteriormente as questdes iniciais sera projetada a exposi¢do de como ocorre a expiracdo e inspiracao
(FIGURA 5) para discussoes sobre os assuntos da aula com as professoras.

Figura 5. Inspiracéo e expiracao

2 DANTAS, Gabriela Cabral da Silva. "Pressao Arterial"; Brasil Escola. Disponivel em:
https://brasilescola.uol.com.br/saude/pressao-arterial.htm.
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e Os alunos irdo ver o video: “Dor abdominal- 0 que pode ser?”??

e Os alunos posteriormente a isso irdo realizar algumas praticas orientadas para que possam
compreender as quest@es iniciais de alteracdes respiratdria no exercicio,

e Pratica 1: Em duplas ou trios, os alunos iram permanecer em repouso por 1 minuto e neste tempo o
colega ira verificar a ventilago;

e Pratica 2: No mesmo molde anterior, o aluno ird caminhar durante 5 minutos, ap6s esses minutos ira
se verificar a ventilacdo durante 1 minuto;

e Pratica 3: Apos a caminhada o aluno ira correr durante 5 minutos num ritmo moderado e o colega ir4
verificar a ventilacdo durante 1 minuto;

e Pratica 4: Apds a corrida em ritmo moderado, o aluno ira realizar uma corrida em ritmo intenso durante
3 minutos e o colega verificara a ventilagdo durante 1 minuto;

e Todos os dados de cada aluno irdo ser anotados em uma tabela para que eles possam observar as
modificacGes. ApoOs a realizacdo das praticas ocorreram discussdes sobre elas, e as professoras
estabelecerdo relacdes das praticas com o0s assuntos abordados nas aulas;

Aplicagdo do conhecimento:

e Osalunos irdo responder aos questionamentos abaixo para sistematizar as discussoes da aula:
v Ocorreram diferencas/ modificacdes na ventilacdo entre o repouso e a corrida
final em velocidade?
v Ocorreram diferencas/ modificacdes na ventilacdo entre o repouso e
caminhada?
v Ocorreram diferencas/ modificacdes na ventilacdo entre a caminhada e corrida
em ritmo moderado? Por que ocorreram essas modificacdes?

AULA 13
Tematica da aula: Prescri¢do do exercicio fisico para a promocéo da satde e condicionamento fisico;
Objetivos:
e Identificar onde estdo presentes as capacidades fisicas nos esportes e nas atividades do dia a dia;

e Construir um conceito préprio de capacidade fisica;
e ldentificar quais capacidades fisicas voltadas a satde que interferem no desenvolvimento esportivo;

Problematizacéo inicial:

A Disponivel em:
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANdIGCcRI3A8psdjG590s5mjrQ16KeMtUVIIMkdXUR2Qb8FYSI_1p5MiP
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22 Disponivel em : https://www.youtube.com/watch?v=gS2U7JQROXM
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e Osalunos irdo responder o diario de aprendizagem para iniciar as discussdes da aula, sendo importante
destacar que inicialmente serdo investigados o que os alunos pensam para posteriormente ocorrer a
organizacdo do conhecimento.

v O que sdo capacidades fisicas?

v Quiais sdo as capacidades fisicas?

v Onde as capacidades fisicas estdo presentes no nosso dia a dia? E onde estdo
presentes nos esportes?

Organizacédo do conhecimento:

e Os alunos irdo observar as Figuras 6,7,8 para as discussdes serem retomadas no sentido de responder
as questdes iniciais discutidas sobre as capacidades fisicas e como elas estdo presentes nos esportes e
no dia a dia.

Figura 6. Levantamento de peso

Fonte: Esporte CEMSA

Figura 7. Ginasta

1‘“!’. i

Fonte: Esporte CEMSA

Figura 8. Drible de futebol

Fonte: Esporte CEMSA -

e ApoOs as imagens dos esportes projetadas, os alunos serdo questionados sobre quais as capacidades
fisicas presentes nesses esportes, € quais as suas importancias para os resultados positivos, como
vencer uma partida por exemplo. Apoés isso, serdo projetadas as seguintes imagens (FIGURA 9) das
pessoas realizando atividades cotidianas:

Figura 9. Atividades diarias
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e Perguntar aos alunos apds mostrar as imagens, quais as capacidades fisicas estdo presentes nessas
atividades e em demais atividades do dia a dia.
e Os alunos irdo para a quadra realizar algumas avaliacfes de aptiddo fisica relacionada a salde, que
envolve as capacidades fisicas em criancas e adolescentes:
1. Teste de flexibilidade: sentar-se e alcancar;
2. Teste de resisténcia abdominal;
3. Teste de aptiddo cardiorrespiratoria (teste dos 6 minutos);
4. Teste de forca explosiva de membros inferiores (teste do salto horizontal);

e Apos arealizagdo das praticas ocorreram discussdes sobre elas, e as professoras estabelecerdo relagdes
das préaticas com os assuntos abordados nas aulas.

Aplicacéo do conhecimento:

. Para a aplicagdo do conhecimento os alunos responderéo as questdes relacionadas com a aula:

v Os testes fisicos realizados em aula indicam quais capacidades fisicas voltadas
para a saude?

v Vocé percebeu um bom indice com relacdo a salde em seus testes?

v Quais as atividades fisicas do seu dia a dia em que estdo presentes as
capacidades fisicas testadas em quadra?

v" Cite sua rotina de 01 dia e coloque ao lado de cada atividade a capacidade
fisica que esta sendo utilizada;

AULA 14
Tematica da aula: Prescri¢do do exercicio fisico para a promocao da saude e condicionamento fisico;

Objetivos:
e ldentificar se as capacidades fisicas voltadas a satde avaliadas na aula anterior se encontram em niveis
aceitaveis para um estilo de vida saudavel,
e Conhecer as alteracdes de postura presentes na coluna como escoliose, hipercifose e hiperlordose para
posteriormente identificar possiveis problemas posturais;

Problematizagéo inicial:
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e A partir dos resultados anteriores da avaliagdo da aula de capacidades fisicas, os alunos irdo comparar
seus resultados com os niveis padrdo de saude de acordo com a idade e verificar se se encontram em
niveis para um estilo de vida saudavel, através das perguntas:

v" Como estdo os indices de suas capacidades fisicas voltadas a saude?

v Se elas ndo se encontram em niveis de salde considerados para um individuo
ter um estilo de vida saudavel, como posso melhorar esses niveis?

v Quais as atividades fisicas do dia a dia em que mais utilizo essas capacidades
fisicas?

v" Quais os fatores que propiciam uma vida saudavel?

Organizagao do conhecimento:
e Os professores utilizaram as perguntas norteadoras abaixo para iniciar discussdes sobre a postura e
problemas posturais.
v" Vocé se considera um individuo com uma postura correta? Por qué?
v Quais sdo os fatores que ajudam a ter uma postura correta?
v Quais os grandes vilBes para que nado se tenha atualmente uma postura correta?
v Voceé sabe o que é hipercifose? Hiperlordose? E escoliose?

e Osalunos irdo observar as imagens que demonstram casos de postura normal, escoliose, hipercifose e
hiperlordose (FIGURA 10; FIGURA 11):

Figura 10. Tipos de desvios posturais
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Fonte: Minha vida?®

Figura 11. Desvios posturais
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2 Disponivel em: https://www.minhavida.com.br/saude/materias/18489-conheca-os-principais-tipos-de-desvios-posturais
24 Disponivel em: https://www.maestrosaude.com.br/ortopedia-e-traumatologia/desvios-da-coluna-vertebral/
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e Os alunos serdo questionados se ja viram alguém com uma curvatura acentuada que tivesse esses
possiveis problemas posturais, e quais os maiores causadores desses problemas ao ver deles.

e Os alunos serdo encaminhados para juntamente com a professora realizar a avaliagdo postural dos
colegas sobre esses desvios posturais, a avaliacao sera realizada atravées de simetrografo;

Aplicacéo do conhecimento:

. Para a aplicacdo do conhecimento os alunos responderéo as questdes relacionadas com a aula:
v Na sua avaliacdo postural foi observado algum desvio postural dos estudados?
Quais?
v Quiais as atitudes diarias que fardo eu ndo agravar esse desvio postural?
v Quais exercicios fisicos eu posso fazer para ajudar a corrigir esse desvio
postural?

AULA 15
Tematica da aula: Prescri¢do do exercicio fisico para a promocdo da satde e condicionamento fisico;

Objetivos:
e ldentificar as diferencas dos exercicios aerébios e exercicios anaerobios;
e Entender as diferencas entre resisténcia muscular e resisténcia cardiovascular;

Problematizacéo inicial:

e Osalunos irdo responder o diario de aprendizagem para iniciar as discussfes da aula, sendo importante
destacar que inicialmente serdo investigados o que os alunos pensam para posteriormente ocorrer a
organizagao do conhecimento.

v Vocé sabe 0 que sdo exercicios aerébios? Se sim, dé exemplos:
v Vocé sabe 0 que sdo exercicios anaerébios? Se sim, dé exemplos:
v" Um jogo de volei é um exercicio aerébio ou anaerébio?

Organizacéo do conhecimento:
e Pratica 1: Os alunos irdo para a quadra onde deverdo correr 01 tiro de 20 metros em velocidade
(méxima) para eles;
e Pratica 2: Depois das corridas, os alunos irdo realizar um minijogo de voleibol com diversos
deslocamentos;
e Pratica 3: Apo6s o jogo, os alunos irdo realizar 1 minuto de abdominais reto;
o Para reflexdes e discussodes das aulas serdo utilizadas as seguintes perguntas:

v Na corrida inicial (em velocidade) vocé sabe qual sistema usou? O exercicio da
corrida durou muito tempo ou pouco? VVoceé teve que gastar muita energia nesse
pouco tempo?

v No jogo de voleibol vocé ficou mais tempo que a corrida em velocidade? Vocé
gastou mais energia ou menos durante todo o0 jogo? E quando vocé deveria se
deslocar rapido para nao deixar a bola cair no chao?

v Quando vocé realizou as abdominais vocé praticou uma resisténcia muscular ou
cardiovascular?

Aplicacéo do conhecimento:
. Para a aplicacdo do conhecimento os alunos responderdo as questdes relacionadas com a aula:

v Depois dessas perguntas e das explicacles, conceitue para vocé o que sdo
exercicios aerébios e anaerobios.

AULA 16

Tematica da aula: Envelhecimento, obesidade, diabetes e atividade fisica;



Objetivos aos alunos:
e Identificar os indices de sobrepeso, obesidade;
e Identificar algumas mudancas fisicas causadas pelo envelhecimento;
e Investigar qual o papel da atividade fisica no controle de peso e envelhecimento;
e ldentificar problemas de saude associados & diabetes e atividade fisica;

Problematizacéo inicial:
e Os alunos serdo questionados se sabem identificar os indices de sobrepeso e obesidade; identificar
algumas mudancas fisicas causadas pelo envelhecimento e qual o papel da atividade fisica no controle
de peso e envelhecimento;

Organizacao do conhecimento:
e Os alunos divididos em grupos irdo realizar as seguintes pesquisas:
O que é diabetes e quais 0s tipos?
Qual o papel das atividades fisicas na prevencdo de um dos tipos de diabetes?
O que a atividade fisica auxilia no individuo diabético que usa insulina?
Quais os problemas da salde associados a diabetes?
O que é obesidade e quais suas doencas associadas?
Quais séo indicadores de obesidade e sobrepeso?
Qual o papel da atividade fisica no controle de peso corporal?
Quais os indices indicados de minutos de prética de atividade fisica para individuos para
combater a obesidade?
9. O que é sedentarismo?
10. Quais os indices indicados de minutos de pratica de atividade fisica para individuos para
superar o sedentarismo?
11. Quais as mudancas musculares e 6sseas com o envelhecimento?
12. Quais as atividades fisicas indicadas para auxiliar no controle das mudancas corporais do
envelhecimento?
e ApOs realizar as pesquisas irdo construir um painel e apresentar aos colegas e realizardo discussoes
com os professores sobre 0s assuntos;
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Aplicacéo do conhecimento:
e Para a aplicagdo do conhecimento os alunos os alunos formulardo um texto sobre as perguntas
pesquisadas a partir de suas compreensdes nos diarios de aprendizagem;
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