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SEE/MG — SRE MONTES CLAROS

TURMA:

PLANO DE ESTUDO TUTORADO

COMPONENTE CURRICULAR: EDUCAGAO FiSICA
ENSINO: MEDIO

ANO DE ESCOLARIDADE: ____°ANO

NOME DA ESCOLA:

NOME DO ALUNO:

TURNO:

TOTAL DE SEMANAS: 4
NUMERO DE AULAS POR SEMANA: 2

NUMERO DE AULAS POR MES: 8

O PAPEL DA EDUCAGAO FiSICA COMO COMPONENTE CURRICULAR NA ESCOLA BASICA

“A Educacédo Fisica esta estruturada para o desenvolvimento de habilidades e competéncias, entendendo que os movimentos e
as demandas da atualidade orientam para a necessidade de formacéo de sujeitos que, mais do que possuam conhecimentos,
saibam coloca-los a servigo de metas, objetivos, planos, e necessidades individuais e coletivos, saibam resolver problemas, criar
solugdes inovadoras e inclusivas, sejam capazes de se expressar e comunicar de forma assertiva e respeitosa e estejam enfim,
aptos a contribuir para a construcdo de relagdes pacificas, éticas e solidarias, em prol de uma sociedade mais justa, sustentavel

e feliz.”

Prezados pais e responsaveis,

Diante da situagdo atual mundial causado pela
COVID-19, coronavirus, as aulas presenciais
foram suspensas em todo Brasil. Entretanto,
como incentivo a continuidade das praticas de
estudo, preparamos para nossos estudantes
um plano de estudo dividido em semanas
Imeses e aulas que devera ser realizado em
casa.

Os conceitos principais de cada aula serdo
apresentados e em seguida o estudante sera
desafiado a resolver algumas atividades. Para
respondé-las, ele podera fazer pesquisas em
fontes variadas disponiveis em sua residéncia.

E de suma importancia que vocé auxilie seu(s)
filho(s) na organizagdo do tempo e no

cumprimento das atividades.

Contamos com sua valiosa colaboragao!

(CURRICULO REFERENCIA DE MINAS GERAIS, 2020, PAG. 559-560)

ORIENTAGOES AOS PAIS E
RESPONSAVEIS DICA PARA O ALUNO QUER SABER MAIS?

Caro estudante,

Para ajuda-lo(a) nesse periodo
conturbado, em que as aulas
foram suspensas a fim de evitar a
propagacao da  COVID-19,
coronavirus, preparamos
algumas atividades para que
vocé possa dar continuidade ao
seu aprendizado.

Assim, seguem algumas dicas
para te ajudar:

*Siga uma rotina;

*Defina um local de estudos;
*Tenha equilibrio;

*Conecte com seus colegas;
*Pega ajuda a sua familia;

*Use a tecnologia a seu favor.

Contamos com seu esforco e
dedicagao para continuar
aprendendo cada dia mais!

Dicas para aprender a gostar de ler!

Nestes dias que vocé esta em casa,
a leitura pode ser uma importante
aliada para ajudar a passar o tempo.

Experimente!

*Reserve um tempo diario para
leitura;

*Comece por livros finos;

*Comece por um livro ou tema que
vocé goste muito;

*Determine a quantidade de paginas
para ler por dia;

*Escolha um
aconchegante.

lugar tranquilo e



UNIDADE(S) TEMATICA(S)/ CAMPOS DE ATUAGAQ/ PRATICAS DE LINGUAGEM:
Esporte

OBJETOS DO CONHECIMENTO:
Elementos técnicos basicos dos Esportes.

HABILIDADE(S):

Identificar os elementos técnicos basicos de cada modalidade; Executar os elementos técnicos basicos
de cada modalidade.

CONTEUDOS RELACIONADOS:
Capacidades e Habilidades Motoras

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa e Biologia.

ORIENTAGOES AOS PAIS E
RESPONSAVEIS DICA PARA O ALUNO QUER SABER MAIS?

Prezados pais e responsaveis, Atengao estudante!

Vocé pode acessar os sites abaixo para

. - . saber mais sobre esse assunto:
As atividades praticas devem ser feitas

em casa e com materiais que temos ou que  Coordenagdo Motora - Brasil Escola
faremos com materiais reciclaveis. https://www.youtube.com/watch?v=jpFC

. : i fF1kmOM

Valorize o tempo com seus filhos Observe e sempre fique atento ao seu  ~——
onde valores serdo construidos, durante a |imite fisico. Ndo se exceda nas atividades
participagdo junto com eles nas ativiaddes  praticas. E é sempre saudavel manter-se

Supervisione e se  possivel
acompanhe seus filhos durante as atividades.

praticas das aulas. hidratado antes, durante e apos as atividades.
ATIVIDADES p p p
Faca a leitura dos textos a seguir. Resolva todas as atividades propostas. ' p . p '”

Habilidade x Capacidade

E muito dificil aprender o que é logaritmos na
matematica se vocé ndo sabe multiplicar, da mesma forma,
conceitos basicos das atividades fisicas te ajudam a aprender e
desenvolver seu treino, desempenho ou coreografia. Para hoje
vamos distinguir HABILIDADES motoras de CAPACIDADES
motoras.

Tente neste momento, vocé mesmo, a pensar nas
diferengas entre essas duas expressdes. Parece simples, mas
vou escrever uma sequéncia de palavras e resolva como
agrupa-las em habilidades e capacidades motoras:



https://www.youtube.com/watch?v=jpFCfF1kmOM
https://www.youtube.com/watch?v=jpFCfF1kmOM

1. Flexibilidade / 2. Correr / 3. Girar / 4. Forga muscular / 5. Salto em distancia / 6. Agilidade

Se vocé agrupou 1, 4, e 6, vocé escolheu o grupo das capacidades, e 2, 3 e 5 sdo habilidades. Entao
vamos entender melhor: Habilidade Motora € aquilo que se aprende ao longo da vida e Capacidade Motora é
aquilo que se nasce com, e pode ser desenvolvido (melhorado com exercicios).

As habilidades sdo conjuntos de movimentos que agrupados da forma certa desempenham uma fungéo,
por exemplo 'andar'. Existem habilidades fundamentais de deslocamento (andar, correr, saltitar, saltar) de
manipulagdo (segurar, langar, quicar, chutar) e de estabilizagdo (girar, rolar, equilibrar-se) e a combinag¢do dos
trés anteriores (correr e saltar, andar equilibrando-se numa barra, saltar girando).

E existem habilidades motoras especificas que sdo aquelas que foram criadas pelo ser humano,
podendo ser dividido e combinado nos trés aspectos anteriores: deslocamento (chassé do ballet, salto carpado da
ginastica, etc), manipulagdo (girar uma espada, manipular uma fita de ginastica ritmica, chute 'bica’ do futebol,
etc) e estabilizagao (pirueta do jazz, rolamento lateral do judd, avido da ginastica, etc).

Ja as capacidades motoras, todos os seres humanos possuem. Podem ser divididas em condicionantes
(forca explosiva, forga de resisténcia, flexibilidade, velocidade, agilidade) e coordenativas (ritmo, equilibrio,
coordenagdo multimembros, adaptagdo espago-temporal). Existem muitas outras capacidades e todas elas s&o
desenvolvidas durante o processo de crescimento e desenvolvimento humano.

Apesar de diferentes, as habilidades e capacidades estéo totalmente ligadas. N&o € possivel executar um
salto com dupla pirueta (habilidade especifica de estabilizacdo e deslocamento) se vocé néo desenvolveu forca
muscular explosiva, equilibrio e coordenag@o motora (capacidades motoras condicionantes e coordenativas).

Texto disponivel em: http://cienciasdocorpoemmovimento.blogspot.com/2013/04/e-muito-dificil-aprender-o-que-e.html

Agora que vocé j& sabe conceitos, exemplos e a diferenga, entre Capacidade e Habilidade Motora.
VVamos aos estudos!

Atividade 1 - Comente a afirmativa seguinte, tendo como base a leitura do texto anterior:

“As habilidades motoras sao necessarias somente durante a pratica esportiva”.




Atividade 2 — Capacidades Motoras e Esportes

Considerando que para melhor aplicagdo das habilidades em cada Esporte, precisamos de certas
capacidades motoras bem desenvolvidas e melhoradas. Associe o codigo das capacidades aos esportes.
Pensando nas habilidades especificas dos Esportes: Futebol o chute, Basquete o drible, Voleibol a cortada,
Handebol o arremesso e Ginastica Artistica o salto mortal.

FORCA EXPLOSIVA FE Futebol:
FORCA DE RESISTENCIA FR Basquete:
FLEXIBILIDADE FX Voleibol:
VELOCIDADE VL Handebol:
AGILIDADE AG Ginastica Artistica:

Atividade 3 — Capacidades Motoras e Esportes

As habilidades motoras consistem em movimentos realizados com precisdo. Um individuo habil em
termos motores demonstra uma elevada capacidade de coordenag@o de movimentos. Este tipo de habilidade
esta relacionado com equilibrio, estabilidade e manipulacdo de outros objetos.

3.1 - Sobre a modalidade esportiva Voleibol, cite 3 habilidades motoras basicas especificas.

Habilidade 1.
Habilidade 2.
Habilidade 3.

3. 2 - Experimentando e vivenciando a Habilidade Motora do Voleibol: o toque por cima.

Vamos para a pratica!

v' Utilize uma parede e execute 0 movimento, para “tocar” a bola contra ela;

v Nao precisa ser necessariamente uma bola de vdlei, podemos usar outro tipo de bola, e ou podemos
confeccionar uma ou utilizar um baléo;

v Lembre-se sempre do aquecimento e do alongamento que deve sempre ser feito antes das praticas;

v Antes de iniciar, tenho uma sugestao: convide alguém da sua familia para participar com Vocé.




3. 3 - Realizada a atividade pratica. Vamos registrar!
Faga um registro aqui ou em seu caderno de Educagao Fisica.

Descreva como vocé organizou esta atividade;
Que dificuldade teve ao realizar o movimento;
Que erros considera que cometeu;

v
v
v
v/ Como pensa que pode-se Corrigir 0s erros.

UNIDADE(S) TEMATICA(S)/ CAMPOS DE ATUAGAO/ PRATICAS DE LINGUAGEM:
Esporte

OBJETOS DO CONHECIMENTO:
Relagao entre Esporte, Saude, doping e Qualidade de Vida.

HABILIDADE(S):

Explicar as relagées entre o esporte, satide, doping e qualidade de vida.
Conhecer os efeitos do doping no organismo e seus maleficios para a saude.

CONTEUDOS RELACIONADOS:
Esporte, Saude e Doping.

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa, Biologia, Quimica e Histdria.

ORIENTAGOES AOS PAIS E
RESPONSAVEIS DICA PARA O ALUNO QUER SABER MAIS?

. . 3 I
Prezados pais e responsaveis, Atencéo estudante! . . .
Vocé pode acessar os sites abaixo para

As atividades praticas devem ser feitas em  Saber mais sobre esse assunto:

casa e com materiais que temos ou que

0-gue-e-doping-esportivo

Supervisione e se possivel acompanhe seus
filhos durante as atividades.

Valorize o tempo com seus filhos onde valores
serdo construidos, durante a participagao junto
com eles nas ativiaddes préticas das aulas.

Observe e sempre fique atento ao seu limite

fisico. N&o se exceda nas atividades praticas.  Dttp://www.abed.gov.briefeitos-
E é sempre saudavel manter-se hidratado  Colaterais-da-dopagem

antes, durante e apos as atividades.



https://novaescola.org.br/conteudo/407/o-que-e-doping-esportivo
https://novaescola.org.br/conteudo/407/o-que-e-doping-esportivo
http://www.abcd.gov.br/efeitos-colaterais-da-dopagem
http://www.abcd.gov.br/efeitos-colaterais-da-dopagem

ATIVIDADES

Faca a leitura dos textos a seguir. Resolva todas as atividades propostas.
Doping é o uso de drogas ou de métodos especificos que visam aumentar o desempenho de um atleta
durante uma competi¢do. A palavra "doping" € de origem inglesa, usada no turfe, significa injegao ilicita de uma

droga estimulante aplicada no animal de corrida a fim de assegurar-lhe a vitoria.

Os principais Tipos de Doping banidos pela Wada - Agéncia Mundial Antidoping (World Anti-oping Agency)
g P
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http://www.canoagem.org.br/arquivos/ckfinder/files/norma%20internacional%20sobre%20AUT.pdf
http://www.canoagem.org.br/arquivos/ckfinder/files/norma%20internacional%20sobre%20AUT.pdf
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Eritropoietina (EPO): horménio sintetizado pelos rins para regular a produgéo de
glébulos vermelhos. O EPO artificial aumenta o numero de globulos vermelhos,
ampliando a capacidade de corpo de usar oxigénio. Muito utilizado por atletas que
praticam esportes de resisténcia e atletas que realizam esportes de explosao.

Betabloqueadores: sdo consumidos para reduzir os batimentos
cardiacos e conter tremores em modalidades como tiro ao alvo e

arco e flecha.

Doping: Efeitos Perigosos

Entenda a aceleragao na produgéo de miisculos
- ACNE
‘ @ Anabolizantes estimulam produgéo de glandulas
N

. , . ONatural

Apesar destas consideraveis vantagens qUE | otsormm sosismsseanc . e o v g s
a testosterona, hormdnio masculino < i 6: ¥ Quando o foliculo piloso entope, as espinhas

-

©Um de seus efeitos é estimular a produgao © | | aparecem em excesso
~~~~~~~~~~~~~~~~~ AUMENTO DAS MAMAS

os estimulantes podem trazer aos atletas para que | “sritimeinmana™ TR amemoos s

O Artificial testosterona pode virar estrogénio

estes melhorem o seu rendimento, estas |-comn o i
imitam a testosterona f fazendo "nascer" uma verdadeira

\ mama. Se ficar muito grande, s6
sai com cirurgia

substancias podem provocar alguns efeitos e

secundarios  potencialmente  prejudiciais a0 Ké \
Ul

ESTERILIDADE e

organismo tais como a falta de apetite, a hipertenséo s s
arterial, palpitacdes e arritmias cardiacas, entre 1

outras que podemos pesquisar mais.

© Com muito anabolizante
no sangue, corpo
diminui produgao de
testosterona, horménio
masculino que estimula
produgéo de
espermatozoides, o que |
oanabolizante nao faz |
Com o tempo, 0 \
testiculo pode ficar 20% \‘
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|
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| / medicamentosa
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| ‘ ser o suficiente para prejudicar o figado
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https://pebmed.com.br/a-historia-do-doping-nos-esportes-olimpicos/

) ANABOLIZANTES:
EFEITOS COLATERAIS

Perdade — @ ™ Deformagao
cabelo . de cartilagens
Alteragdo 3 ) Fe5ile = |

0ssea craniana ity >
Acne — ' &

Ja houve casos
documentados
de cancer, AVC
e mortes
associadas

ao uso

f

Ginecomastia
(aumento do
tecido do mamilo)

Cistos
Danos no figado
Insuficiéncia renal

.....

Inchacgo de
prostata Atrofia testicular
Alteragado na (pode ser
COMPpOSsicao permanente)

do esperma

EFEITO NAS SINAIS QUE
MULHERES ngl’ggN IAM
Desregulagao do
ciclo menstrual L €) Crescimento grande
Igggcimento do clitdtfi§ (2] | gran rgm g!r:secsggr
e ser permanente g
Alter : da voz. que €) © Diminuig3o da libido
ica mais grave Alteragdes no humor]
((pode ser permanente) o 0 uSUario pode ficar
Surgimento de gg'ais O 4V L, Mais agressivo
s &

11




Atividade 1 - Comente a o pensamento e atitude deste atleta escolar, tendo como base a leitura dos textos
anteriores. Vocé faria 0 mesmo?

Preciso vencer! Mas nao tenho tempo pra treinar certinho, e os JEMG ja ta ai. Ah! Tive uma ideia, como
nao tem exames de dopagens nos jogos da etapa microrregional, vou usar “trem” pra melhorar minha
disposicao e ganhar mais massa, pra ficar forte e mais veloz. Se pa vou jogar pra c...

Atividade 2 - Efeitos do Uso de Dopagens

Considerando que o uso de substancias para melhora da performance de atletas e pessoas comuns,
existe € um perigo para a sua, porém as pessoas so enxergam neste momento os efeitos positivos de seu
interesse. Associe o cddigo dos efeitos de dopagens aos tipos de doping.

Efeitos do DOPING Cadigo Tipos de Doping |

AUMENTO DO OXIGENIO 02 Anabolizantes:
AUMENTO DA MASSA MUSCULAR MM Estimulantes:
DIMINUIGAO DE PESO CORPORAL PC Genético:
AUMENTO DO FLUXO SANGUINEO FS Sanguineo:
DIMINUIGAO DA FADIGA FD Hormoénios do Crescimento:
AUMENTO DE HORMONIOS HR Diuréticos:
AUMENTO DO ESTIMULO MENTAL EM
AUMENTO DA RESISTENCIA FISICA RF

Atividade 3 — Muitos atletas fazem o uso da substancia Eritropoietina (EPO), PESQUISE e ANOTE
quais as modalidades que estes atletas pertencem.

12




Atividade 4 - Faga uma pesquisa sobre atletas que tiveram sua carreira prejudicada ou acabada
devido ao uso de drogas (dopagem).

Atleta:

Modalidade:

Substancia Usada:

Competicao q o atleta participou em situagao de doping:

O que o atleta diz ap6s ser pego no exame antidoping:

Siga o programa das atividades: Desafio Da Semana

* Alongue-se (Ficha no final deste manual); Corrida Estacionaria 30 Abdominal Supra 30

‘
* Cada grupo tem 2 exercicios em sequéncia; + : J
* Os exercicios sdo feitos em 30 segundos cada; d

* De uma série para o outra é de 1 min (descanso);

L . . . Avango 30" Prancha 30"
* Serdo feitas 3 series, (respeite o intervalo); 6
* Néo teste, faga na intensidade que aguente; .g + %
) 4o
* Duvidas? Passem-as para o (a) seu Professor (a). - }v

* Use uma musica! Musica HIIT - 30s/60s — Eletronica
Disponivel em no link: https://www.youtube.com/watch?v=pXetlCnkYB8

13
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https://www.youtube.com/watch?v=pXetICnkYB8

Para se exercitar! - Atividade Pratica

Realizada a atividade pratica. Vamos registrar!
Faga um registro aqui ou em seu caderno de Educacao Fisica.
v" Descreva como foi realizar esta atividade prética;
v" Que dificuldade teve ao realizar os movimentos;
v Quem da sua familia participou com vocg;
v" Os exercicios foram faceis de realizar?

UNIDADE(S) TEMATICA(S)/ CAMPOS DE ATUAGAQ/ PRATICAS DE LINGUAGEM:
Ginastica

OBJETOS DO CONHECIMENTO:

Balango Calérico: Relagao entre Atividade Fisica, Balango Caldrico e Saude.

HABILIDADE(S):

Compreender a relagao entre a atividade fisica, dieta, balango caldrico e saude;
Avaliar a importancia da atividade fisica na prevengao e tratamento da obesidade.

CONTEUDOS RELACIONADOS:
Atividade Fisica, Balango Caldrico e Satde.

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa, Matematica e Biologia.

ORIENTAGOES AOS PAIS E
RESPONSAVEIS DICA PARA O ALUNO QUER SABER MAIS?

Prezados pais e responsaveis, Atencéo estudante! . . .
Vocé pode acessar os sites abaixo para

As atividades praticas devem ser feitas  Saber mais sobre esse assunto:

h fihos durant tividad em casa e com materiais que temos ou que
acompanhe seus filhos durante as atividades. e :
P faremos com materiais reciclaveis. https://www.tuasaude.com/calculadora/

gasto-calorico/

Supervisione e se possivel

Valorize o tempo com seus filhos
onde valores serdo construidos, durante a
participagdo junto com eles nas ativiaddes
praticas das aulas.

Observe e sempre fique atento ao seu .
limite fisico. Ndo se exceda nas atividades  https://www.tuasaude.com/calculadorali

praticas. E é sempre saudavel manterse ~ MC/
hidratado antes, durante e apos as atividades.

14



https://www.tuasaude.com/calculadora/gasto-calorico/
https://www.tuasaude.com/calculadora/gasto-calorico/

ATIVIDADES

Atividade Fisica, Balango Caldrico e Saude. p p

Entende-se por Atividade Fisica toda atividade ou
exercicio que tenha como consequéncia o gasto de energia e
que coloque em movimento uma série de movimentos
corporais, psiquicos e emocionais na pessoa que realiza. A
atividade fisica pode ser realizada de maneira planejada e
organizada ou de modo esponténeo ou involuntario, embora

em ambos 0s casos sejam similares.
Fonte: https://conceitos.com/atividade-fisica/

Balango Caldérico é o equilibrio entre a quantidade de
calorias ingeridas (através de alimentos) e a quantidade de calorias

gastas (TMB* + calorias gastas com atividades).
*TMB ou Taxa Metabolica Basal = quantidade de calorias que o organismo necessita para
se manter funcionando.

Fonte: https://www.treinocorreto.com/entendendo-o-balanco-calorico/

A Constituicdo da Organizagdo Mundial da Saude (OMS), em seu
preambulo, define Saude como: “estado de completo bem-estar fisico,
mental e social e ndo consistindo somente da auséncia de uma doenga ou
enfermidade’.

Fonte: https:/siteantigo.portaleducacao.com.br/conteudo/artigos/direito/o-que-e-saude/32304
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A partir dos conceitos de atividade fisica, balanco caldrico e saude, percebemos que ambos se
relacionam para a Qualidade de Vida dos seres humanos. Individuos que se alimentam bem e praticam
algum tipo de exercicio fisico, tém grandes chances de ter uma boa saude. Visto que o gato calorico é o
ponto de equilibro entre 0 que se ingere, como forma de nutrigéo e o que se gasta nas atividades de vida
didria e nos exercicios fisicos, além do gasto do metabolismo basal (energia gasta pelo corpo para as
necessidades fisiologicas involuntérias).

Mais sobre gasto calérico.

Balango Calodrico

INGERIDAS > GASTAS

|
MANUTENGAO CALORICA EXCESSO CALORICO
| |

A figura representa o Balango Calérico, e seus niveis perante a diferenga e igualdade na ingestéo e no gasto de quilocalorias.

Esse desequilibrio entre o nivel de atividade fisica e o consumo de alimentos, acomete aos seres
humanos varios disturbios de fungdes fisioldgicas do corpo. Sendo assim varios s&o os estudo que tem o
propdsito de aferir o nivel de atividade fisica, bem como alguns aspectos gerados por este desequilibrio.
Uma dessas ferramentas é o IMC, vamos saber mais sobre ela, por ser a mais popular entre todos.

O QUEE O IMC?

f IMC é a sigla para indice de Massa Corporal que serve para avaliar o
peso do individuo em relagéo a sua altura e assim indicar se esta dentro do peso
— — . ideal, acima ou abaixo do peso desejado. Estar dentro do peso certo é importante

| M C porque estar acima ou abaixo peso influencia na salde, aumentando o risco de
\ .~ doengas como desnutrigdo quando se esta abaixo do peso, e AVC e infarto,

|||||||||||||||||||||||n|||uu|n||pn:£|:52” quando se esta aC|ma do peso

20 30 40 50 60 70 80 90

COMO CALCULAR O IMC

O célculo do IMC deve ser feito usando a seguinte formula matematica: Peso (medida em quilos)
dividido pela altura x altura (medida da altura em metros). [ IMC = Peso + altura?]

TABELA DOS RESULTADOS DO IMC

Cada resultado do IMC deve ser avaliado por um profissional de saude. No entanto, a tabela a
seguir indica os possiveis resultados do IMC, de acordo com a Organizagdo Mundial da Saude, sendo
que o IMC entre 18,5 a 24,9 representa o peso ideal e 0 menor risco de algumas doencas.
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TABELA DE CLASSIFICAGAO DO IMC

CLASSIFICAGAO IMC O QUE PODE ACONTECER
Muito abaixo do peso 16 a 16,9 kg/m2 Queda de cabelo, infertilidade, auséncia menstrual.
Abaixo do peso 17 a 18,4 kg/m2 Fadiga, stress, ansiedade.
Peso normal 18,5 a 24,9 kg/m2 Menor risco de doengas cardiacas e vasculares.
Acima do peso 25 a 29,9 kg/m2 Fadiga, ma circulacao, varizes.
Obesidade Grau | 30 a 34,9 kg/m2 Diabetes, angina, infarto, aterosclerose.
Obesidade Grau Il 35 a 40 kg/m2 Apneia do sono, falta de ar.
Obesidade Grau lll maior que 40 kg/m2 Refluxo, dificuldade para se mover, escaras, diabetes, infarto, AVC.

QUANDO NAO CALCULAR O IMC

Apesar do IMC ser muito utilizado para verificar se o individuo
esta acima do peso ou néo, este método possui algumas falhas e, por
isso, recomenda-se que além dele, utilize outros meios de diagndstico
para verificar se o individuo esta realmente acima ou abaixo do peso
ideal, como a medicdo da prega de gordura, por exemplo. Assim, o
IMC n&o é o parametro ideal para se avaliar o peso ideal em: Atletas e
pessoas muito musculosas: porque nao leva em consideragdo o
peso dos musculos, Idosos: porque ndo leva em consideragdo a
reducdo natural dos musculos nessas idades e Durante a
gravidez: porque nao leva em consideragéo o crescimento do bebé.

Fonte: < https://www.tuasaude.com/imc/>

Atividade 1 - Ja aprendemos sobre os conceitos e relagdes entre atividade fisica, gasto calérico e saude.
Analise a situagéo do Estudante @01 e responda as questdes a seguir.

Estudante @01, 16 anos, aluno do 2° ano do Ensino Médio. Moreno, tem a estatura de 1,74 m e tem o peso
corporal de 86,2 quilos. Na sua alimentagao diaria ingere por dia 2000 quilocalorias. Faz caminhada todos
os fins de tarde, em cada caminhada diaria tem uma perda 500 quilocalorias, além das 230 quilocalorias
gastas com atividades de vida diaria, sua taxa metabdlica basal consome 70 quilocalorias.

1.1 Qual o IMC do Estudante @01?

1.1 Qual a classificagao do IMC e o que pode vir a acometer o Estudante @017
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1.2 Qual o consumo calérico diario do Estudante @01?

1.3 Quantas quilocalorias o Estudante @01 gasta em sua atividade fisica total (do dia todo)?

1.4 Qual o Balango Calérico do Estudante @01?

Classifique: ( ) Neutro ( )Positivo ( ) Negativo

1.5 O Estudante @01, segundo os textos anteriores, diante do Balango Caldrico encontrado ele deve?
( )Manteropeso ( )GanharPeso ( )PerderPeso

Porqué?

Atividade 2 — Aprendendo mais sobre o IMC.

Agora € hora de “m&o na massa’, Vocé e mais trés pessoas da sua familia irdo realizar uma
avaliagdo fisica. O que sera avaliado sera a distribuicdo de peso corporal por metros quadrados da
extenséo do seu corpo. Entéo bora la.

Colete a altura usando uma fita métrica de facil acesso ou caso ja tenha passado por uma
avaliagdo pode usar a altura estimada. Lembre-se da ultima vez que usou a balanga, faga uma
estimativa e use este numero para os calculos, seria bom se vocé e seus familiares se recordassem de
seu peso. Se tiver balanca faga a medida do seu peso.

Com os calculos em méaos preencha a tabela abaixo.

Minha Familia Peso (kg) Altura(m) IMC (kg/m?)| Classificagao do IMC

Eu: Kg metros kg/m2
Familiar 1: Kg metros kg/m2
Familiar 1: Kg metros kg/m2
Familiar 1: Kg metros kg/m?

)
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1° Grupo treino

EM CASA

Skipping horizontal Fundos cadeira Abdominais inferiores

3° Grupo

2 0g

Mini lunge com salto Abdominais superiores Agachamentos

Siga o programa das atividades:

* Alongue-se (ficha de alongamento no final deste manual);

* Cada grupo tem 3 exercicios para serem feitos em sequéncia;
* Os exercicios sao feitos em 30 segundos cada;

* O intervalo de uma série para o outra é de 1 minuto;

* Serdo realizadas 3 series, respeitando o intervalo entre elas;
*Vocé conhece seu corpo, faga na intensidade que aguente;

* Use uma musica: Musica HIIT - 30s/60s — Eletronica
Disponivel em no link: https://www.youtube.com/watch?v=pXetICnkYB8

* Duvidas? Passem-as para o (a) seu Professor (a).
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Para se exercitar! - Atividade Pratica

Realizada a atividade pratica. Vamos registrar!
Faga um registro aqui ou em seu caderno de Educacao Fisica.
v" Descreva como foi realizar esta atividade pratica;
v" Que dificuldade teve ao realizar os movimentos;
v Quem da sua familia participou com vocg;
v' Os exercicios foram faceis de realizar?

UNIDADE(S) TEMATICA(S)/ CAMPOS DE ATUAQAO/ PRATICAS DE LINGUAGEM:
Lutas

OBJETOS DO CONHECIMENTO:
Lutas pelo mundo: conhecendo e vivenciando algumas praticas da luta Boxe.

HABILIDADE(S):

Conhecer e Identificar os golpes e analisar os aspectos técnicos e taticos da modalidade;

Experimentar e fruir a execugao dos movimentos pertencentes as lutas do mundo, adotando procedimentos de
seguranga e respeitando o oponente, desenvolvendo capacidades fisicas como forga, resisténcia, equilibrio,
flexibilidade e poténcia muscular, compreendendo que elas podem ser aprimoradas com a pratica;

CONTEUDOS RELACIONADOS:
Lutas pelo mundo: O Boxe.

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa e Historia.

ORIENTAGOES AOS PAIS E
RESPONSAVEIS DICA PARA O ALUNO QUER SABER MAIS?

Prezados pais e - Aten(;aq gstudante! Vocé pode acessar os sites abaixo
responsaveis, A atividade pratica desta semana requer para saber mais sobre esse
atengdo, concentragdo e cuidado. Todas as atividades — gsgunto:

Supervisione & se possivel devem ser realizadas em casa e quando em conjunto com Boxe no cinema assistam o Filme

acompanhe seus fihos durante as @S respeitosa e ampla seguranca. Menina de Ouro (Million Dollar

atividades. Observe e sempre fique atento ao seu limite Baby, 2004). Filme dirigido e

fisico. N&o se exceda nas atividades préaticas. E € sempre  gstrelado por Clint Eastwood,

Valorize o tempo com seus  saudavel manter-se hidratado antes, durante € apos @ Menina de Ouro narra a dramatica

filhos onde valores serdo construidos,  atividades.

durante a participagdo junto com eles
nas ativiaddes praticas das aulas.

histéria de Maggie Fitzgerald em
Siga sempre a ficha de alongamentos no final yirar jutadora de boxe profissional.

deste manual de atividades.
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ATIVIDADES

Atividade 1 - Leia os textos a seguir.

4 I
v 0 que vocé conhece sobre as lutas? ) 4

v" Qual (quais) luta(s) vocé conhece?
v" Qual (quais) luta(s) vocé ja praticou ou pratica?
v Em que local essa(s) luta(s) é (sdo) praticada (s)?

v" Quais movimentos s&o realizados na(s) luta(s) que vocé conhece?

K‘/ Vocé utiliza-se de algum tipo de equipamento para pratica-la(s)? )

Nesta semana, o assunto na Educacao Fisica para o Ensino Médio é Lutas.




Modalidade de lutas - O Boxe

O Boxe é um esporte de combate que coloca
frente a frente dois lutadores, estes irdo se enfrentar
utilizando apenas os punhos para sua defesa ou
atague. O boxe desencadeia uma série de
movimentos corporais, auxilia na criatividade, na
agilidade, na base e na movimentagdo de pernas
que mantém o equilibrio do corpo. Com 0s golpes, a
rotag@o de tronco se faz necessaria, possibilitando
ataques mais rapidos e fortes, no tempo de reacao e
no tempo de resposta.

Cruzado (aplicado na lateral da cabega do adversario); Jab (golpes preparatérios de baixo impacto e
rapidos); Direto (soco frontal); Upper (também conhecido como Gancho, ocorre de baixo para cima
atingindo o queixo); Esquiva e pendulo (séo utilizados para se movimentar e escapar dos golpes do
adversario). Ndo sdo permitidos golpes baixos (na linha da cintura ou abaixo dela).

A luta pode desenvolver habilidades diversas, mas especificamente no que se refere ao
autodominio, a superagéo de limites, a estruturar o conceito de disciplina em sua rotina, a se concentrar
e ampliar o autocontrole emocional.

Quando se trata de lutas, as mulheres tém que superar as dificuldades e a discriminagdo em um
esporte onde a sua maioria € masculina. No entanto, o Boxe possui inumeras mulheres campeas
mundiais, como Laila Ali, filna do grande Muhammad Ali, que comegou a lutar boxe nos anos 90,
realizando vinte e quatro lutas e obtendo vinte e quatro vitérias.
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Dessa forma, o boxe ndo possui distingdo de
género, classe social ou idade. Ele é um esporte com
inumeras finalidades, seja competi¢do, preparo fisico,
autodefesa e uma pratica escolar.

N&o basta saber dar socos, no boxe assim como
em qualquer luta, é preciso se movimentar no espago de
combate, o ringue neste caso, para garantir um bom ritmo
durante a luta, seja para desviar das investidas do
adversario, ou se preparar para um golpe certeiro. O
boxe € uma luta simples e objetiva, com golpes muito |
eficientes para tontear e nocautear o adversario.

Atividade 2 - COMPLETANDO OS ESTUDOS

Agora, faga uma pesquisa sobre os topicos abaixo e anote aqui ou em seu caderno de Educagao
Fisica.

2.1 Origem do boxe

2.2 Principais lutadores brasileiros

2.3 Categorias

ATIVIDADE 3 - VAMOS EXPERIMENTAR?

Agora € 0 momento de experimentar alguns golpes e técnicas do boxe. Realize as atividades propostas,
para assim estabelecer relagéo entre a pesquisa e a vivéncia. Registre tudo aqui ou em seu caderno.
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Desafio — Criando uma sequéncia de golpes.

Instrugoes:

» Realize um alongamento bem tranquilo e leve, respire fundo em todos os movimentos no momento de
alongar-se.

» Realizaremos todas as atividades individualmente, depois vocé podera convidar alguém de sua familia
para participar;

» Siga a ordem de execucdo como mostra 0s quadros de figuras: Sequéncia 1 - primeira atividade, em
seguida realize a Sequéncia 2 - segunda atividade;

» Vocé também pode experimentar outros golpes que estdo nos textos/imagens anteriores.

GUARDA COMBINACAO 3 GOLPES

A M3o da

Mo de + frente 0 ) W ;
tras , { 8
' Guarda ~Jab Direto Gancho
1 2 3
Sequencia 01 Sequencia 02

guarda / jab direita a frente / guarda / direto esquerdo a

guarda / direita a frente / guarda /esquerda frente / guarda / ganho direita a frente.

a frente.

2 series x 6 movimentos de sequencia 02

3 series x 6 movimentos de sequencia 01 Intervalo de 1 minuto entre as series
Intervalo de 1 minuto entre as series

IMPORTANTE: Quando executar os golpes com outras pessoas, nunca tenha contato e/ou acerte
o oponente. Uma vez que as vivéncias dos golpes e movimentagoes sao apenas para fins

educativos e de pratica de atividade fisica. O seu adversario nas lutas sempre sera vocé mesmo.
Preze sempre pela disciplina!

Faga um registro aqui ou em seu caderno de Educacao Fisica.
v" Descreva como foi realizar esta atividade pratica;
v Que dificuldade teve ao realizar os movimentos;
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ALONGAMENTOS:
FAZER 2 SERIES DE 20 SEGUNDOS GADA, ANTES

E APOS A ATIVIDADE FISIGA.




