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Apresentacdo

Este Vlog foi desenvolvido como produto educacional da pesquisa "Educagdo
Fisica em Acd&o: A utilizagdo de um Viog como recurso didatico no Ensino
Médio Integrado” durante o programa de mestrado profissional em Educagdo
Profissional e Tecnolégica (PROFEPT). A pesquisa teve como objetivo
desenvolver uma ferramenta capaz de melhorar o processo de ensino e
aprendizagem das aulas de Educag&o Fisica do Instituto Federal, no
Amazonas (IFAM) - Campus Presidente Figueiredo. A pesquisa conduzida pelo
professor de Educagdo Fisica, Eder Marcio Araujo Sobrinho, foi realizada com
alunos ingressantes em cursos técnicos de nivel médio do IFAM.

A problemdtica envolvendo o estudo foi o desinteresse e a falta de motivagéo
de muitos alunos em participar das atividades propostas pela disciplina, além
da diminuigcdo da carga hordria do componente curricular, impossibilitando
que os conteudos fossem trabalhados em suas dimensdes conceituais,
procedimentais e atitudinais. Assim, fendo como base estudos que apontam a
utilizagdo das Tecnologias da Informag&o e Comunicagdo (TICs) nas aulas de
Educagdo Fisica, surgiu a ideia de utilizagdo das videoaulas para introdugdo
dos conteudos tedricos da disciplina. Como resultado, ocorreu um aumento
expressivo do interesse e participag&o dos alunos nas atividades, além de
melhora significativa na aprendizagem.

Partindo dessa experiéncia, este Vlog apresenta-se como uma alternativa
para subsidiar professores de Educagdo Fisica do Ensino Médio Integrado, que
identificam em suas realidades a mesma problematica apresentada no estudo
ou aqueles que pretendem diversificar as aulas tradicionais. Além da
disponibilizagdo de videoaulas com conteludos ligados a cultura corporal do
movimento, o Vlog apresenta, ainda, sugestdes de atividades para articular
esses conteudos com as dimensdes procedimentais e atitudinais, contribuindo
para um processo de aprendizagem que busque a formagdo integral do aluno.
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As TICs no contexto educacional

Atualmente existem inimeros argumentos
que s&o favordveis a multiplicidade de
aprendizagem proporcionada aos alunos
por meio das novas tecnologias. Com

isso, as Tecnologias da informagéo e
comunicagdo (TICs), se tornaram uma
ferramenta fundamental para

elaboragdo de novas metodologias, na
busca por aulas cada vez mais dinédmicas

e . .
médio integrado (DEMO, 2009; DINIZ,

e atrativas para os alunos do ensino
2014).

TICs na Educacdo Fisica, uma
alternativa para além das
quadras |

As aulas de Educacgdo Fisica na
escola podem acontecer
também fora das quadras, nos
diversos ambientes que
estruturam as instituigdes
educacionais, com outros tipos
de materiais pedagdgicos, sem
que haja a necessidade de
desconsiderar as bolas, arcos,
corda, entre outros instrumentos
tradicionais. As TICs favorecem
a potencializagdo dos
conteudos da Educacdo Fisica

em todas as suas dimensdes
(DARIDO; RANGEL, 2005).




Foi com base nas discussdes e
experiéncias exitosas envolvendo
a utilizag&o das TICs no

ambiente escolar, em especial

nas aulas de Educagdo Fisica,
que surgiu a ideia de utilizagdo
de videoaulas para
intfrodugdo dos conteudos

tedricos da discipling,

oportunizando que a dimens&o

conceitual fosse contemplada
por meio de um Vlog

Educacional.

Mas a final, o que € um Vlog
Educacional?

O Vlog Educacional
caracteriza-se pela utilizagdo dos

recursos audiovisuais com fins — <

educacionais. A figura do vlogger é N z
representa pelo professor, j& os

conteudos, em sua grande

maioria, s&o produzidos a partir das

temdticas abordadas em sala de aula.
Os contetdos publicados em Vlogs
Educacionais criam bastante empatia
com os alunos, uma vez que é possivel
trabalhar esses contelddos de forma
dindmica e atrativa, além de

proporcionar maior flexibilidade para A — ‘%‘u -
que a construgdo do conhecimento | ‘I \
- | | \ Ll
ocorra, também, por meio de a |0 —
comunidades de rede (CERIGATTO, j‘

2019; SIEMENS, 2008) - r— j !
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Conhecendo o Vlog Educacdo

Fisica em Acdo

Educacao Fisica
em A utilizagdo do Vlog

A@O Educacgdo Fisica em
Agdo por professores de

Educacgdo Fisica do
Ensino Médio Integrado,
favorece a articulagdo

O Vlog Educagdo Fisica em Ag¢do apresenta- dos conteddos proprios
da disciplina com os

principios da Formagdo
Humana Integral
presentes na Educagdo

Profissional e
atividades praticas. Tecnolégica.

se como uma alternativa para subsidiar
professores de Educagdo Fisica do Ensino
Médio Integrado, com videoaulas sobre os

conteudos da cultura corporal e sugest&es de

A estrutura do Vlog

O Vlog Educac¢do Fisica em Acdo foi criado por meio da plataforma Google
Sites, uma ferramenta gratuita que possibilita ao usudrio diversos recursos
para estruturacdo e edi¢cdo de sites de forma facil e intuitiva. Optamos pela
criogdo do vlog através dessa plataforma justamente pelas facilidades
apresentadas no processo de construgdo do produto educacional, desde a
organizag¢do do layout inicial, até a finalizagdo e publicagdo na internet.

Inicialmente, pensamos na criagdo da logomarca do vlog e dos banners que
seriam utilizados nas pdginas, para isso utilizamos figuras e imagens dos sites:
freepik e vecteezy. A edig¢do foi realizada por meio da plataforma de design
grafico Canva, que permite aos usudrios criar graficos de midia social,
apresentagdes, pdsteres e outros conteudos visuais.

Apéds essa etapa, partimos para estruturagdo do produto educacional no
Google sites, criamos o menu com as pdginas do vlog e iniciamos o processo
de inser¢do dos arquivos. Assim, o Vlog Educacéo Fisica em A¢do ficou divido
em : inicio, videoaulas, sugest8es de atividades, sobre e contato. O vlog pode
ser acessado através do link: https://www.educacaofisicaemacao.com.br/
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Pagina Inicial do Viog

Figura 1 - Layout da pagina inicial do Vlog

BEM VINDO, ESSE VLOG EDUCACIONAL E
PARA VOCE! -

BEM \"IHJEI.EEEE. BCM VIKDD, CREE WLOD0 [DUC ATSOMAL €
VLOG EDUCACIONAL & PARAVOCE
- B pags vock -

Fonte: Vlog Educacao Fisica em Acdo, 2020.

A pagina inicial do Vlog apresenta uma mensagem de boas vindas e uma
breve apresentagdo sobre os contetdos disponibilizados. Estdo disponiveis
também os icones que direcionam o usudrio para as redes sociais oficiais do
Vlog no Instagram e Youtube. Ao clicar no item “videoaulas” do menu
principal, o usudrio serd direcionado para a pagina referente aos conteudos
tedricos da Educacdo Fisica, que foram divididos em cinco videoaulas: estilo
de vida, metabolismo e exercicio fisico, tipos de corpos e padrdes estéticos,
principios do treinamento e respostas hormonais ao exercicio.

Videoaulas

As cinco videoaulas iniciais foram aplicadas com
alunos ingressantes no Ensino Médio Integrado,
abordando os conteudos tedricos da Educagdo
Fisica, nessa etapa, de uma forma diferente da
tradicional. A elaborag&o dos roteiros foi feita com

base nos conteudos presentes na ementa do curso
Técnico de nivel médio em Desenvolvimento de
Sistemas do IFAM - Campus Presidente Figueiredo,
nos trés eixos temdaticos da disciplina: linguagens

corporais; linguagens corporais para a saude

- - coletiva e linguagens corporais para a sociedade.
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Figura 2 - Pagina do Vlog destinada as videoaulas

Inicio  Videoaulas  Sugestdes de Atividades Sobre Contato !

> SUBSCRIBE
e

L

YouTube ©3 YouTube ©3

Fonte: Vlog Educagao Fisica em Acdo, 2020.

A ideia essencial é que essas videoaulas sejam utilizadas para contemplar
a dimensdo conceitual dos conteudos. O professor poderd utilizé-las
solicitando aos alunos que assistam os conteudos antecipadamente, como
forma de introduc&o dos conceitos que, posteriormente, ser&o praticados
nas aulas. E importante ressaltar a necessidade de articulagdo das
videoaulas com atividades praticas (dimens@o procedimental) e
reflexivas (dimensé@o atitudinal), promovendo um processo de ensino e
aprendizagem onde todas as dimensdes do contelddo sejam abrangidas.

Figura 2 - Dimens®es dos contelidos da Educacdo Fisica

4 N\ ' 4 N
*Essaé a dimensdo que = Trabalho que o professor

contém os fatos, teorias, — fara com os alunos, sobre
conceitos e principios da * Envolve o conjunto de normas, valores e
Educacdo Fisica. atividades praticas, para atitudes com base nos

colocarem pratica os contetdos e

conceitos tratados de procedimentos

forma tedrica. adotados.

A= Conceitual N

Fonte: Darido e Rangel, 2005.
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Figura 3 - Pagina do Vlog destinada as videoaulas

0

Inicio  Videoaulas  Sugestdes de Atividlades Sobre Contato Q

Atividades

)

)

0

Educacdo Fisica

ACAO

Proposta de atividade pratica Proposta de atividade pratica
para o contetdo "Estilo de METABOLISMO € para o contetido "Metabolismo
Vida". e exercicio Fisico".

Buscando promover a articulagéo dos saberes préprios da Educagdo
Fisica com os principios de formagdo humana integral, esse produto
educacional apresenta sugestdes para desdobramentos das videoaulas
em atividades prdaticas relacionadas aos conteldos tedricos, aliando
teoria a pratica. Ao clicar no item “sugestdes de atividades” do menu é
possivel ter acesso a uma pdgina do V/og que conta com sugestdes de
atividades prdticas para serem realizadas ou adaptadas pelos professores
de acordo com sua realidade. Essas sugestdes apresentam-se como uma
forma de articular as dimens&es: conceitual, prodedimental e atitudinal.

Como disciplina obrigatdria no
ensino médio é imprescindivel que a
Educacgdo Fisica busque o
engajamento nesse projeto
educacional que busca uma
formagdo ndo apenas para o mundo
do trabalho, mas também o
desenvolvimento da criticidade e
autonomia, contribuindo a formacao
humana integral. Isso sugere uma
superag¢do do modelo de aulas
apoiadas em conteudos tecnicistas,
ou seja, além do esporte, a disciplina
deve desenvolver contetdos ligados
ao mundo do trabalho, focando nos
elementos provenientes da cultura

corporal (BOSCATTO, 2017).
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Aula | - Estilo de vida

Utilizagdo da videoaula

para a compreensdo e
possibilidades de vivéncias
voltadas & pratica de
atividade fisica, habitos
saudaveis de alimentagdo,
percebendo a sua
importéncia para o
conhecimento do préprio
corpo.

Roda de Conversa entre
professor e alunos sobre os
contetdos abordados na
videoaula, as praticas
corporais realizadas por
meio das atividades préticas
e sua relag&o com a saude e

qualidade de vida.

Pl o) 1:16/10:39

Educac&o Fisica em Agédo Estilo de Vida IFAM

Disponivel em: www.educacaofisicaemacao.com.br/videoaulas

Atividades em quadra ou espago
destinado para as prdticas corporais:
Diferenciando Atividade Fisica e
Exercicio Fisico; op¢des de exercicios ao
ar livre; exercicios de recreagdo e
exercicios de flexibilidade.

SUGESTOES DE

Praticas que sdo consideradas atividades
fisicas e exercicios fisicos (Explicar a
diferenca).

Aquecimento e flexibilidade ( aquecimento
ativo, alongamentos).

Jogos e brincadeiras (o sobrevivente, roubar
a calda, jogo da velha humano, conquistar
a bandeira, pega-pegaq, circuito dinémico e
outros jogos e brincadeiras que possam
desenvolver as capacidades fisicas).
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Aula 2 - Metabolismo
e exercicio Fisico

al, A

Utilizagdo da videoaula
para a contextualizagdo
das diversas
modalidades esportivas e
esportes alternativos com as = |®

especificidades dos ———
trabalhos aerdbicos e e —
anaerdbicos;
macronutrientes, substratos

energéticos e
Sintese de ATP.

m Atividades em quadra ou espago

Educacéo Fisica em Agédo - Metabolismo e Exercicio Fisico - IFAM

Disponivel em: www.educacaofisicaemacao.com.br/videoaulas

Sedle ée Carveise ane destinado para as praticas corporais:
professor e alunos sobre os Diferenciando os
conteudos abordados na Macronutrientes; Exemplificagdo pratica
videoaula, as praticas da sintese de ATP, Pratica de

corporais realizadas por
meio das atividades préticas
e sua relagcdo com as
modalidades esportivas e as

durante o exercicio fisico. SUGESTOES DE

exercicios aerdbicos e anaerdbicos.

e Piquenique sauddvel ( contendo carboidratos,
proteinas e gorduras e relacionando cada
macronutriente a prdatica de exercicios fisicos).
¢ Realizacdo de exercicios anaerdbicos e circuito
de exercicios aerébicos ( contextualizando com
a sintese de ATP e o processo de obtencéo de
energia para cada tipo de exercicio).

. » Esportes coletivo ( ressaltando a importéncia
do metabolismo energético durante a pratica).
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Utilizagdo da videoaula
para a contextualizag&o
das quest&es corporais

ligadas a Individualidade

Somatdtipos, ectomorfo,
mesomorfo e endomorfo;

andlise da influencia da

N A

bioldgica;

midia

nos padrdes corporais.

Roda de Conversa entre

professor e alunos sobre os

conteldos abordados na

videoaula referentes aos

diferentes tipos de corpos,

sua implica¢do nas praticas

corporais e a influéncia da

midia na imposi¢do de

padrdes estéticos.

I

ECTOMORFO

=

{ DO

MESOMORFO

)
{DO

ENDOMORFO

Educacdo Fisica em Agdo: Tipos de Corpos e Padrdes estéticos

Disponivel em: www.educacaofisicaemacao.com.br/videoaulas

Atividades em quadra ou espago
destinado para as praticas corporais:
Reconhecendo os tipos de
corpos, dindmica sobre os padrdes

corporais impostos pela midia e dinémica

sobre os Transtornos dismdrficos
corporais.

SUGESTOES DE

e Trabalho em grupo para tratar dos padrées

corporais impostos pela midia televisiva,
redes sociais e pelos esportes ( cada grupo
apresenta o seu tema, ao final uma grande
reflexdo sobre todos os aspectos
abordados).

Elaboragdo de uma pecga teatral ou juri
simulado envolvendo as questdes ligadas
aos transtornos dismérficos corporais.
Esportes coletivos (Basquete, Voleibol e
etc. Suas especificidades quanto ao
padrdo  corporal  exigido no alto
rendimento).
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Aula 4 - Principios do
treinamento

al, A

NCIPIOS

EINAMENTO

Utilizagdo da videoaula
para apresentagdo dos
conceitos de forga,

poténcia e resisténcia

muscular. Principios gerais
do treinamento e >
organizacdo de programas | Educagao Fisica em Agéo - Principios do Treinamento
basicos de exercicios

7 o Disponivel em: www.educacaofisicaemacao.com.br/videoaulas
fisicos, musculacdo,

calistenia dentre outros.

Atividades em quadra ou espago
Roda de Conversa entre destinado para as préticas corporais:
professor e alunos sobre os
conteudos abordados na
videoaula referentes aos
conceitos de for¢a, poténcia e Emagrecimento; Exercicios
e resisténcia muscular e sua Funcionais e Calistenia.
aplicabilidade durante os
exercicios fisicos, bem como

de programas de exercicios. SUGESTOES DE

Exercicios de Forga, Poténcia

e Resisténcia; Exercicios para Hipertrofia

] ‘ @ 3 e Realizagdo de exercicios de forga, poténcia e
= g NP
l 8 W:‘:N‘! resisténcia muscular.
£ M NON ] ~ ;. . .
< i a-',.‘ e e Realizagdo de exercicios para hipertrofia
At 2 : ; 1 - . .
ﬁl I o » b | muscular ( utilizando materiais alternativos, tais
[ ] = , ] q
f‘.ﬂ‘n'lf ALY ] como, garrafa de dgua mineral com areiaq,
G a uOc : e 1N cabo de vassoura, bolas de borracha, etc).
@ - 0/%5°% LS . . L .
= P - Realizagdo de exercicios aerdbicos ( corrida,
i3 natagdo, ciclismo, etc).
(4 Jw e Exercicios com o peso do préprio corpo
(calistenia)
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Aula 5 - Respostas
[ ] , [ ]
hormonais ao exercicio

al, A

Utilizagdo da videoaula
para desenvolvimento de
conhecimentos bdsicos
sobre as respostas
hormonais diante da
atividade fisica
(adrenalina, noradrenaling,
dopamina, endorfinas,

serotoninas, HG, dcido

l&tico, dentre outras).

Roda de Conversa entre
professor e alunos sobre os
conteudos abordados na
videoaula referentes as
alteragdes hormonais que
ocorrem durante a pratica
de exercicios fisicos, a
importancia dos horménios
no desenvolvimento corporal
e na saude e bem estar.

m 'l y =

N lov T &
orh \‘2{ ) L ?“
o k& *e
'(l .

Yol NIRRT

por e —

ACicio Fisico

e

)I 3] -l_») 0:507825

Educacédo Fisica em Agdo - Respostas Hormonais ao Exercicio

Disponivel em: www.educacaofisicaemacao.com.br/videoaulas

Atividades em quadra ou espago
destinado para as prdticas corporais:
Realiza¢do de Circuito de Treinamento

com exercicios aerdbicos e anerdbicos e

préticas de exercicios intervalados.

SUGESTOES DE

Treinamento funcional com exercicios variados
para fortalecimento do Core (prancha e
abdominais em todas as suas varidveis).

Treinamento funcional em circuito de atividades
envolvendo

aerdbicas e anaerdbicas,

movimentos bdsicos de agachar, avangar,
correr, puxar, empurrar, levantar,
trabalhando o corpo globalmente (flex3es,

burpee, agachamento, afundo, passada lateral,

girar,

ponte, etc).
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Sugestoes de Atividades
Praticas

Aula1 ¢ Conquistar a bandeira: A turma deve ser dividida em

E s T I l o dois times. Cada time ficard de um lado, com sua
bandeira fixa na extremidade da quadra. O objetivo é
conquistar a bandeira do adversario e, a0 mesmo
D E v I D A tempo, proteger seu time e sua bandeira. Os

componentes do time ndo poderdo ser tocados pelo

SUGESTAO DE ATIVIDADES adversario. Quem for tocado devera permanecer
parado no local e s6 podera voltar a brincadeira
OBJETIVO Qb {,} * quando for salvo (tocado novamente) por um
(‘ @*’ 3 i companheiro do seu time. O time que conseguir
Compreender as relagées > % # é .9 apanhar a bandeira do adversario e voltar para o seu
entre estilo de vida e g > < lado da quadra, sem ser parado pelo adversario,
qualidade de vida e suas j ¢ . ? * marca um ponto e o jogo inicia-se novamente.Vence
implicaces para mudancas P L L quem tiver mais pontos, ao final do tempo
de habitos sedentarios. @ Q . o determinado pelo professor.

- e Circuito dinimico: Separe os materiais necessarios:
INTRODUCAO cones ou garrafas PET; bambolés ou giz para

Inicialmente, apresentar aos alunos o objetivo desenhar circulos no chio; 2 colchonetes e 2 bolas.
da aula vigente, contextualizar os contetdos Organize o circuito da seguinte forma: os
apresentados na videoaula "Estilo de Vida" cones/garrafas deverdo estar um na frente do outro,
diferenciando Atividade fisica de Exercicio com direg¢des alternadas, formando um zig-zag; os
Fisico. Ressaltar a necessidade de adogdo de bambolés/circulos no chio deveréo ser colocados lado
um estilo de vida saudavel com a pratica alado, em duas filas; o colchonete devera ficar ao
regular de Exercicios e alimentagado comprido, na frente dos bambolés; as bolas deverdo
equilibrada. ficar proximas a tabela de basquete. A turma devera
DESENVOLVIMENTO ser dividida em dois times. Cada time devera ser

posicionado em colunas na linha inicial do circuito. Ao
sinal do professor, o primeiro aluno de cada time,
devera correr em zig-zag entre os cones. Ao chegar
nos bambolés, os alunos devem correr de forma que
cada pé toque o centro de um dos bambolés. No
colchonete, os alunos devem efetuar um rolamento

e Iniciar com uma atividade de aquecimento e
flexibilidade (aquecimento ativo e alongamentos).

» O Sobrevivente: Cada aluno devera receber um bexiga
que serda amarrada a um barbante no tornozelo. Ao

sinal do professor, os alunos deverdo tentar pisar na (ou cambalhota) e correr para pegar a bola. A bola
bexiga do outro com o objetivo de estourd-la. Ao deve ser jogada na cesta de basquete. Na falta, pode
mesmo tempo, devera proteger a sua bexiga. Quem ser usado um balde ou qualquer outro material que
tiver a bexiga estourada devera unir-se a um colega possa substituir a cesta. Neste momento, o segundo
para continuar na brincadeira; Vencerd o aluno que, aluno da coluna podera iniciar a corrida. Vencera o
ao final, estiver com sua bexiga. time que terminar as tarefas primeiro.

CONCLUSAO

Para encerrar, reunir os alunos e fazer uma reflexao
sobre os contelidos abordados na videoaula "Estilo
de Vida", as praticas corporais realizadas por meio
das atividades praticas e sua relagdo com a saude e
qualidade de vida. Incentivando os alunos a resgatar
brincadeiras e jogos para sair do sedentarismo.

* Roubar a calda: Cada aluno da turma devera receber
uma tira de tecido, de TNT ou até mesmo papel (pode
ser usado jornal ou papel crepom). Esta tira que
deverd ser colocada no cés da calga, nas costas, como
se fosse uma calda. Ao sinal do professor, cada um
deverd tentar pegar a calda do outro e a0 mesmo
tempo proteger a sua. Vencerd aquele que, ao final,
tiver conquistado 0 maior nimero de caldas. Essa é uma sugestdo para ser realizada como desdobramento da aula 1 do Viog

"Educacao Fisica em Acao". Ressaltamos que cada professor podera adaptar as
atividades aqui propostas ou criar suas préprias atividades.

Para contato e sugestdes: marcio.sobrinho@ifam.edu.br
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Sugestoes de Atividades
Praticas

i Usando materiais alternativos (garrafa de agua

M E T A B OL I s M o mineral com areia, cabo de vassoura, bolas de
EEXERCICIO

borracha, etc.) os grupos deverao realizar atividade
praética, orientando na execugdo dos movimentos de

F I s I c o cada grupamento muscular.

Neste momento o professor devera estar atento para

SUGESTAO DE ATIVIDADES dar apoio as equipes, mostrando detalhadamente a
execugdo dos movimentos.
OBJETIVO

Durante a execug¢do dos movimentos o professor
deverd explicar como o metabolismo energético esta
Compreender e identificar as ocorrendo, contextualizando a sintese de ATP
caracteristicas, a funcdo e o apresentada na videoaula do Vlog.
tipo de metabolismo Converse com os alunos sobre as sensagbes que
energético recrutado em
exercicios aerébicos e

tivram em realizar a
atividade pratica.

anerbicos. o Futsal Cooperativo: Iniciar apresentando a proposta
INTRODUCEO de Futsal coo’p.erativo que t?usca incluir 'todos os
Inicialmente, apresentar aos alunos o objetivo alunos na pratica da modalidade esportiva. Serao
da aula vigente, contextualizar os contetidos formadas equipes mistas ( meninos e meninas) que
apresentados na videoaula "Metabolismo e irdo participar das partidas de futsal cooperativo. O
Exercicio Fisico". Ressaltar a importancia dos jogo inicia normalmente, porém, sempre que um
macronutrientes e do metabolismo energético jogador fizer um gol, passard a fazer parte da equipe
nas praticas corporais e suas especificidades contrdria a sua. Com o decorrer da partida, como os
nos exercicios aerébicos e anaerdbicos. integrantes da equipe vao mudando, nao hd mais a
formacdo inicial e ndo ha apenas uma equipe
vencedora. A cada 10 minutos de jogo, duas novas
DESENVOLVIMENTO equipes iniciam uma nova partida, até que todos os
 Pequenique Saudavel: Os alunos deverio ser alunos tenham realizado a atividade.
divididos em grupos antecipadamente. Cada grupo . . 5 ) )
ficara responsavel por criar um cardapio saudavel * Voleibol Cooperativo: Serdo formadas equipes mistas
contendo todos os macronutrientes (carboidratos, (meninos e meninas) que irdo participar das partidas
proteinas e gorduras). Cada grupo devera apresentar o de \{oleibol cooperativo. Sem;?re < [r=etl joga.dor
seu prato, indicando os macronutrientes que foram realizar um ataque, ele deverd mgdar de equipe.
utilizados em sua composicio e as propriedades Desse, mo.d? um jogador que estd na rede da equipe
nutricionais de cada um. Os grupos deverao indicar se contréria ird passar para o outro lado da quadra,
o carddpio criado dever ser consumido antes ou tornando-se ur,n‘defensor "’fundo de quadra” da
depois da pratica de exercicio fisico, explicando os equipe adversaria. Isso fard com que os jogadores das
motivos dessa indicacio. Apés a apresentacio de equipes se misturem, dlmlnu.lndo a~compet|t|V|dade
todos os grupos, os alunos deverao reunir todos os exacerbada e promovendo a inclusao de todos.
cardapios criados para um grande pequenique
saiaves CONCLUSAO
+ Musculaggo: Divida a turma em quatro grupos, cada Para encerrar, reunir os alunos e fazer uma reflexao
grupo realizara pesquisa sobre determinados sobre os contetidos abordados na videoaula
exercicios para partes especificas do corpo. "Metabolismo e Exercicio Fisico" e a percepcao dos

alunos sobre o sistema de obtencdo de energia do

Grupo 1: Peito e costas; . - . >
organismo durante as praticas corporais realizadas.

Grupo 2: Ombros e bragos;

Essa € uma sugestao para ser realizada como desdobramento da aula 1 do Vieg

Grupo 3: Pernas e gluteos; "Educacéo Fisica em Agéo". Ressaltamos que cada professor podera adaptar as
atividades aqui propostas ou criar suas proprias atividades.

Grupo 4: Abdmém.

Para contato e sugestdes: marcio.sobrinho@ifam.edu.br



Sugestoes de Atividades
Praticas

Aula 3

TIPOS DE CORPOS
E PADROES

ESTETICOS

SUGESTAO DE ATIVIDADES
OBJETIVO

Analisar os tipos de ) g ) 8 i
corposea 8
individualidade m~ m~ m~
bioldgica no e relacionar
a influéncia midiatica
nos padrdes estéticos

:
presentes na sociedade.

MESOMORFO ENDOMORFO

INTRODUCAO

Inicialmente, apresentar aos alunos o objetivo
da aula vigente, contextualizar os contetidos
apresentados na videoaula "Tipos de Corpos e
Padrées Estéticos". Discutir as concepgdes
sobre corpo na Educagdo Fisica nas
dimensdes sociais e bioldgicas, ressaltando a
necessidade de superacdo da exclusdo
durante as atividades.

DESENVOLVIMENTO

e Juri Simulado - Dividir a turma em 3 grupos, um
grupo ficara responsavel pela acusagdo, um
aluno devera representar a figura do "promotor
de acusacdo" os demais alunos serdo as
"testemunhas de acusacéo.

O segundo grupo sera caracterizado como os
"acusados", um aluno devera representar a
figura do "acusado", os demais alunos serdo as
"testemunhas de defesa" e o ultimo grupo serda
composto pelos "jurados".

O "acusado" representara os "Padrdes
Corporais Impostos pela Sociedade" e sera
defendido pelo "advogado de defesa"
juntamente com as "testemunhas" que deverdo
apresentar argumentos de defesa para livrar o
acusado da pena. O "promotor" juntamente
com as testemunhas de acusacdo, deverdo criar
uma linha de acusacéo, apresentando
argumentos capazes de convencer os "jurados"
da culpa dos Padrées Corporais. A deciséo final
caberd aos "jurados". O professor representara a
figura do "Juiz" e ira mediar todo o Juri Simulado.
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» Trabalho em Grupo "Padrées Corporais nos

Esportes" - Dividir a turma em 4 grupos. Cada grupo
ficara responsavel por uma modalidade esportiva
(Voleibol, Basquete, Futsal e Natagdo). Os grupos
deverdo pesquisar as caracteristicas corporais
predominantes em cada uma das modalidades,
relacionando com os Padrées corporais estudados
por meio da videoaula do Vlog.

Na primeira parte da atividade cada grupo fard uma
apresentagdo para os demais alunos, apresentando
as caracteristicas corporais de cada modalidade.
Nesse momento poderdo ser realizados
questionamentos para os membros do grupo para
tirar possiveis duvidas relacionadas aos padrées
corporais das modalidades.

Na segunda parte da vivencia cada grupo ficara
responsavel por pensar em uma alternativa para
tornar as modalidades menos excludentes em
relagdo aos padrdes corporais impostos. Deverdo ser
realizadas partidas envolvendo a participagdo de
todos os alunos com as adaptacées feitas, garantindo
que nenhum aluno sinta-se excluido por ndo
apresentar os padrdes e caracteristicas exigidas pelas
modalidades esportivas.

Desfile dos somatétipos - A turma devera ser dividida
em trios. Um componente serd o modelo e os outros
dois, os estilistas. Os estilistas deverdo utilizar
materiais alternativos (TNT, Jornais, revistas, fita
adesiva, etc.) para criagdo de uma roupa especial,
para cada tipo de somatdtipo . Apds criarem as
roupas, os modelos irdo participar de uma grande
desfile. Para participarem do desfile o professor
devera convidar jurados (professores de outras
disciplinas, equipe gestora e pedagdgica), que
receberdo uma ficha de avaliagdo com critérios
referentes a criatividade, originalidade e carisma.
Para o desfile o professor ira chamar o nome de cada
modelo, um de cada vez para desfilar. Os jurados
deverdo fazer suas anotagdes. Ao final serdo eleitos
os 3 modelos com as roupas mais votadas.

CONCLUSAO

Para encerrar, reunir os alunos e fazer uma reflexao
sobre os conteldos abordados na videoaula "Tipos
de Corpos e Padrées Estéticos" e a percepcdo dos
alunos sobre a imposicdo de padrées corporais e os
prejuizos psicoldgicos causados, além dos
transtornos decorrentes disso.

Essa € uma sugestao para ser realizada como desdobramento da aula 3 do Viog
"Educacéo Fisica em Agdo". Ressaltamos que cada professor podera adaptar as

atividades aqui propostas ou criar suas proprias atividades.

Para contato e sugestdes: marcio.sobrinho@ifam.edu.br




Sugestoes de Atividades
Praticas

Aula 4

PRINCIPIOS
DO

TREINAMENTO

SUGESTAO DE ATIVIDADES
OBJETIVO

Analisar o comportamento do
corpo durante a pratica de . «§ 5 *
exercicios fisicos e modalidades :-’iHHI 7o K |.,
esportivas voltados para o \\ PRI
treinamento de forca, poténcia, e 4
resisténcia e hipertrofia
muscular.

INTRODUCAO

Inicialmente, apresentar aos alunos o objetivo
da aula vigente, contextualizar os contetidos
apresentados na videoaula "Principios do
Treinamento". Discutir as terminologias e
conceitos relacionados a forga, poténcia e
resisténcia muscular.

DESENVOLVIMENTO

* Exercicios Calisténicos - Desenvolver
inicialmente alongamentos em todos os grupos
musculares. Na sequencia o professor
apresentara aos alunos os exercicios calisténicos
(utilizando o peso corporal e com auxilio de
elastico) dos diversos grupos musculares.
Poderdo ser demonstrados e, posteriormente,
realizados pelos alunos exercicios como: Flexdes
e suas variagées, agachamentos, avancos,
afundos, remada alta, desenvolvimento, stiff, etc.
Ao longo da execugédo dos exercicios o professor
devera corrigir os movimentos, bem como
indicar a posicédo correta para realizagdo de
todos os exercicios propostos.

* Exercicios para Hipertrofia - Realizar de
exercicios para hipertrofia muscular (utilizando
materiais alternativos, tais como, garrafa de agua
mineral com areia, cabo de vassoura, bolas de
borracha, etc). Os exercicios serdo realizados por
todos os alunos e divididos por grupos
musculares. O professor devera corrigir os
movimentos e posicdo corporal durante a
execucao.

o Natacio (atividade realizada quando a turma ja
tiver conhecimentos prévios construidos em
relacdo as técnicas de nado) - Reunir os alunos
proximo a piscina e instrui-los a fazerem alguns
alongamentos, dando énfases as musculaturas
dos bracos, pernas, costas e pescogo. Dentro da
piscina: distribua os espaguetes e peca para que
os alunos os coloquem entre as pernas, como se
montassem um cavalo, de maneira que o tamanho
do espaguete a frente e atras do corpo da crianca
seja 0 mesmo. Agora, faca um passeio pela
piscina, pedindo que as crian¢as mexam as
pernas, deslocando-se. A ideia é que ndo segurem
0 espaguete com as maos. Essa atividade ajuda as
criancas a se equilibrarem enquanto se
movimentam na piscina. Dessa maneira, o corpo
da crianca ficara na posicdo em pé. Nesse
momento, com os espaguetes debaixo dos bragos,
organize um pega-pega com as criancas. Depois
da correria anterior, peca para as criangas
flutuarem por algum tempo, apoiadas num dos
espaguetes, para descansarem. Instrua uma
respiracdo regular, com expiragdo e inspiragdo
com tempos de execucdo aproximados. Os alunos
devem segurar na borda, na posicdo de decubito
ventral e bater as pernas, tentando deixa-las
estendidas, porém relaxadas. Posteriormente,
distribua as pranchas ou espaguetes e trabalhe
com os alunos a pernada com deslocamento. O
professor pode ir a frente dos alunos, ajudando no
deslocamento, puxando cada um deles. Depois a
proposta é estimular as criancas a executarem as
bracadas até o meio da piscina e pernadas na
outra metade. Uma boa alternativa é deixar um
espaguete no meio da piscina para que as
criangas, ao chegarem nesse material, passarem a
fazer as pernadas. Por Ultimo, a ideia é que as
criangas tentem praticar o nado livre /crawl.
Durante esse tempo. Algumas alternativas como

“pega-pega nado livre”, “corrida nado livre”, entre
outras fica também estimulante para os alunos.

CONCLUSAO

Para encerrar, reunir os alunos e fazer uma reflexao
sobre os contetidos abordados na videoaula
"Principios do Treinamento" e a percepgdo dos
alunos sobre a aplicabilidade dos conceitos
tratados durante as praticas corporais propostas,
bem como a necessidade de orientagdo adequada.

Essa é uma sugestdao para ser realizada como desdobramento da aula 4 do Viog
"Educacéao Fisica em Acao". Ressaltamos que cada professor podera adaptar as

atividades aqui propostas ou criar suas proprias atividades.

Para contato e sugestdes: marcio.sobrinho@ifam.edu.br
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Sugestoes de Atividades
Praticas

Aula s

RESPOSTAS
HORMONAIS

AO EXERCICIO

SUGESTAO DE ATIVIDADES

OBJETIVO o &4 U AY
o Se c ‘, ted
Compreender e relacionar como - g
ocorre a agdo e regulagdo 4 % s )
hormonal durante exercicio XA e
ﬁSIco e pra'Elca_s espprtwa; nos 1.:. ; low ¥ &
diferentes niveis de intensidade. Gy » 1)
3 £ 2 . e
'D/ 3 »
v % Ly Ry
INTRODUCAO

Inicialmente, apresentar aos alunos o objetivo
da aula vigente, contextualizar os contetidos
apresentados na videoaula "Respostas
Hormonais ao Exercicio". Discutir sobre as
respostas fisioldgicas ao exercicio fisico e/ou
modalidade esportiva a ser praticada.

DESENVOLVIMENTO

¢ Desafio em Grupo - Divida a turma em dois
grupos. O desafio consiste em um jogo de
disputa entre dois grupos que sera realizado em
6 rodadas. Para cada rodada o grupo devera
selecionar um estudante representante para
participar do desafio. Em cada rodada o
professor fara perguntas alusivas ao contetido
da aula "respostas hormonais ao exercicio" no
Vlog. O jogo iniciara com os estudantes
devidamente posicionados aguardando a leitura
da pergunta e o apito do professor. Nesse
momento os alunos deverdo se deslocar
"correndo" em dire¢do a um ponto especifico na
quadra. O aluno que primeiro chegar no ponto
especifico, terd o direito de responder a
pergunta, passar para o adversario ou "pagar"
uma "prenda" que serd em forma de exercicio
fisico. Os exercicios sugeridos sdo: Corrida de 30
metros; Polichinelo durante 1 minuto;
Abdominal remada durante 1 minuto; Flexdo de
braco durante 45 segundos; Agachamento
durante 1 minuto; Salto vertical durante 1
minuto; Pular corda durante 1 minuto e Corrida
estacionaria durante 1 minuto.
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O grupo que responder o maior nimero de
questdes de forma correta sera o campeéo do
desafio.

¢ Treinamento funcional - O professor devera
utilizar materiais como cones, bambolés, cordas,
escada de agilidade, elasticos, medicine ball,
Kettlebell, corda ndutica e outros de sua escolha
ou conforme a disponibilidade da instituicdo e
criar um grande circuito para treinamento
funcional em toda a extensdo da quadra ou espago
utilizado para a pratica. O professor devera
intercalar no circuito, exercicios que desenvolvam
as capacidades aerdbicas e anaerdbicas. Planeje
cada exercicio com duragdo de 30 a 60 segundos,
passando em seguida para o préximo exercicio.
Como muitos exercicios sdo feitos de pé e
movimentando varias articulagdes ao mesmo
tempo, é importante ter atencdo com os grupos
estabilizadores do quadril, da coluna e do ombro.
Ao terminar um circuito, o aluno deve descansar
por um ou dois minutos para, em seguida, realizar
o proximo circuito. Neste intervalo, de acordo com
a capacidade de cada aluno, pode-se realizar uma
série de abdominais.

[y

.Durante os circuitos, ajude seus alunos a
perceberem que: cada um tem seu ritmo, suas
limitagGes e forcas; ser o mais rapido em um
determinado exercicio ndo significa ser o mais
rapido em todos; a colaboragdo faz com que o
grupo se fortaleca ainda mais.

2.Dentre os exercicios que deverado ser utilizados no

circuito opte por aqueles que envolvam

movimentos basicos de agachar, avancar, correr,

puxar, empurrar, girar, levantar, trabalhando o

corpo globalmente (flexées, burpee, agachamento,

afundo, passada lateral, ponte, etc).

CONCLUSAO

Para encerrar, reunir os alunos e fazer uma reflexao
sobre os contetidos abordados na videoaula
"Respostas Hormonais ao Exercicio" esclarecendo
junto aos estudantes como a intensidade do
exercicio pode influenciar na agao e regulacdo
hormonal.

Essa é uma sugestdo para ser realizada como desdobramento da aula 5 do Vieg

"Educacao Fisica em Acao". Ressaltamos que cada professor podera adaptar as
atividades aqui propostas ou criar suas proprias atividades.

Para contato e sugestdes: marcio.sobrinho@ifam.edu.br
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