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SECRETARIA DE ESTADO DA EDUCAGAO DE MINAS GERAIS

COMPONENTE CURRICULAR: Educagao Fisica

PROFESSOR: William Vieira Carrijo

NOME DA ESCOLA: Escola Estadual Professor José Jorio

ALUNO: xxx

TURMA: 32 Ano 1 — Ensino Médio

TURNO: Diurno

MES: Maio/Junho

TOTAL DE SEMANAS: 04

EDUCAGAO FisICA

NUMERO DE AULAS POR SEMANA: 02

NUMERO DE AULAS POR MES: 08

ORIENTAGOES AOS PAIS
E RESPONSAVEIS

PREZADOS PAIS E
RESPONSAVEIS,

Diante da situacdo atual
mundial causada 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 /meses e aulas que
devera ser realizado em casa.
Os conceitos principais de
cada aula serao apresentados
e em seguida o estudante
serd 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 organizagao
do tempo e no cumprimento
das atividades. Contamos
com o apoio de vocés.

DICA PARA O ALUNO

QUERIDO(A) ESTUDANTE,

Para ajuda- lo(a) nesse periodo
conturbado, em que as aulas
foram suspensas a fim de evitar
a propagagao do 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;
Peca ajuda a sua familia;
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Use a tecnologia a seu
favor.

Contamos com seu esforgo e
dedicagdo para continuar
aprendendo cada dia mais!

QUER SABER MAIS?

DICAS PARA APRENDER A
GOSTAR DE LER!

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

v' Reserve um tempo didrio para
leitura;

Comece por livros finos;
Comece por um livro ou tema
que vocé goste muito;

ASANENRN

Determine a quantidade de
paginas para ler por dia;

\

Escolha um lugar tranquilo e
aconchegante.

Bons estudos!

Em caso de duvidas, entre em contato:

Professor William Vieira Carrijo

(33) 98831-9680 / william.carrijo@educacao.mg.gov.br
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L3
SEMANA 1-18 A 24 DE MAIO DE 2020

UNIDADE TEMATICA: Esportes

OBJETO DE CONHECIMENTO: Elementos técnicos basicos dos esportes.
HABILIDADE(S):

- Identificar os elementos técnicos bdsicos de cada modalidade;

- Executar os elementos técnicos basicos de cada modalidade.
CONTEUDOS RELACIONADOS: Capacidades e habilidades motoras.
INTERDISCIPLINARIDADE: Lingua Portuguesa e Biologia.

LEIA ATENTAMENTE O TEXTO EXPLICATIVO A SEGUIR

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 diferencas entre essas duas expressoes.
Parece simples, mas vou escrever uma
sequéncia de palavras e resolva como agrupa-

las em habilidades e capacidades motoras:

1. Flexibilidade / 2. Correr / 3. Girar / 4. For¢ga 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 é 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 sdao conjuntos de movimentos que agrupados da forma certa desempenham uma
funcdo, por exemplo 'andar'. Existem habilidades fundamentais de deslocamento (andar, correr,
saltitar, saltar) de manipulacdo
(segurar, lancgar, quicar, chutar) e de
estabilizacdo (girar, rolar, equilibrar-
se) e a combinacdo dos trés anteriores
(correr e saltar, andar equilibrando-se
numa barra, saltar girando).
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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 gindstica ritmica,
chute 'bica' do futebol, etc) e estabilizagdo (pirueta do jazz, rolamento lateral do judo, avido da
gindstica, etc).

J4 as capacidades motoras, todos os seres humanos possuem. Podem ser divididas em condicionantes
(forca explosiva, for¢a de resisténcia, flexibilidade, velocidade, agilidade) e coordenativas (ritmo,
equilibrio, coordenagdao multimembros, adaptacdo espago-temporal). Existem muitas outras
capacidades e todas elas sdo desenvolvidas durante o processo de crescimento e desenvolvimento
humano.

Apesar de diferentes, as habilidades e capacidades estao totalmente ligadas. Nao é possivel executar
um salto com dupla pirueta (habilidade especifica de estabilizacdo e deslocamento) se vocé ndo
desenvolveu forga muscular explosiva, equilibrio e coordenagdo motora (capacidades motoras
condicionantes e coordenativas).

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

PARA SABER MAIS SOBRE CAPACIDADES E HABILIDADES, ASSISTA O VIDEO CLICANDO NO LINK:
https://www.youtube.com/watch?v=u-ldKd_R4z4

ATIVIDADE 1

Agora que vocé ja sabe conceitos, exemplos e a diferencga, entre Capacidade e Habilidade Motora,
vocé ja esta pronto para fazer as atividades propostas.

Atividade 1 - Comente a afirmativa seguinte, escrevendo no minimo 5 linhas no caderno, tendo como
base a leitura do texto anterior. Use suas palavras e contextualize sua resposta.

“AS HABILIDADES MOTORAS SAO NECESSARIAS SOMENTE DURANTE A PRATICA ESPORTIVA”.

ATIVIDADE 2

Considerando que para melhor aplicacdo das habilidades em cada Esporte, precisamos de certas
capacidades motoras bem desenvolvidas e melhoradas. Associe o cddigo 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.



https://www.youtube.com/watch?v=u-IdKd_R4Z4

Capacidades Motoras  Codigo % Cédigo

FORCAEXPLOSIVA |  FE Futebol |
FORGA DE RESISTENCIA FR Basquete |
FLEXIBILIDADE FX Voleibol |
VELOCIDADE oW Handebol |
AGILIDADE | AG Ginastica Artistica |

ATIVIDADE 3

As habilidades motoras consistem em movimentos realizados com precisdao. Um individuo habil em
termos motores demonstra uma elevada capacidade de coordenagdao de movimentos. Este tipo de
habilidade estd relacionado com equilibrio, estabilidade e manipulagao de outros objetos.

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

Habilidade 1.
Habilidade 2.
Habilidade 3.

ATIVIDADE PRATICA DA SEMANA 1

Escolha 1 habilidade motora e 1 capacidade motora e execute cada uma durante 5
minutos, divididos em 5 se¢bes de 1 minuto, com descanso de 30 segundos entre
uma e outra. Somados os dois exercicios, seu tempo total de atividade serd de 10

minutos.

GRAVE UM VIDEO PARA COMPROVAR A REALIZAGAO DA ATIVIDADE E RELATE EM SEU CADERNO
AS DIFICULDADES E FACILIDADES ENCONTRADAS NA REALIZAGAO DA TAREFA. POSTE O VIDEO NO
FORMULARIO DE RESPOSTAS DO GOOGLE PARA CORRECAO E AVALIAGAO DO PROFESSOR.

ATENGAO ESTUDANTE!
As atividades praticas devem ser feitas em casa e com materiais que temos ou que faremos com
materiais reciclaveis. Observe e sempre fique atento ao seu limite fisico. Ndo se exceda nas
atividades praticas. E é sempre saudavel manter-se hidratado antes, durante e apds as atividades.

OBS.: Estudantes que NAO PODEM PRATICAR EXERCICIOS FiSICOS e que sdo amparados por lei ou
por atestado médico, deverdo gravar um breve video informando a situagao e relatando os
motivos que os impedem de realizar os exercicios fisicos.
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ENVIE SUA ATIVIDADE PARA A CORRECAO E AVALIAGAO DO PROFESSOR

DEPOIS DE RESPONDER EM SEU CADERNO, CLICK NO LINK ABAIXO E RESPONDA NO FORMULARIO
DO GOOGLE PARA ENVIAR SUA TAREFA PARA O PROFESSOR CORRIGIR E AVALIAR:

https://forms.gle/GXJehKZwQoquBpETA

Formulario para responder da SEMANA 1

SEMANA 2 - 25 A 31 DE MAIO DE 2020

UNIDADE TEMATICA: Esportes
OBIJETO DE CONHECIMENTO: Relagao entre esporte, saude, doping e qualidade de vida.

HABILIDADE(S):
- Explicar as relagdes entre o esporte, saude, doping e qualidade de vida.

- Conhecer os efeitos do doping no organismo e seus maleficios para a saude.

CONTEUDOS RELACIONADOS: Esporte / Satde / Doping
INTERDISCIPLINARIDADE: Lingua Portuguesa, Biologia, Quimica e Historia.

LEIA ATENTAMENTE O TEXTO EXPLICATIVO A SEGUIR

Doping é o uso de drogas

y ou de métodos especificos
v s .

ESTEROIDES ‘ : ' <\ que visam aumentar o

ANABOLIZANTES i T >
: Y ) = N desempenho de um atleta
.mm \ : _ | durante uma competicao. A
Muscular —_ = - - n . n oz
palavra "doping" é de

’I — origem inglesa, usada no

turfe, significa injecao ilicita
de uma droga estimulante
aplicada no animal de
corrida a fim de assegurar-
Ihe a vitdria. Os principais
Tipos de Doping banidos
pela Wada - Agéncia
Mundial Antidoping (World
Anti-doping Agency).
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https://forms.gle/GXJehKZwQoquBpETA
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Introducsao de
material genético

nos atietos

DOPING
GENETICO

Eritropoietina (EPO): horménio sintetizado pelos rins para regular a producéo de
globulos vermelhos. O EPOQ artificial aumenta o nimero de glébulos vermelhos,
ampliando a capacidade de corpo de usar oxigénio. Muito utilizado por atletas que
praticam esportes de resisténcia e atletas que realizam esportes de explos&o.

s =X o o .
= . Betabloqueadores: sdo consumidos para reduzir os batimentos
Q! = | '@ cardiacos e conter tremores em modalidades como tiro ac alvo e

— 31 ‘ - arco e flecha.
— D«
] -

Doping: Efeitos Perigosos

Apesar destas considerdveis vantagens que o0s
estimulantes podem trazer aos atletas para que estes
melhorem o seu rendimento, estas substancias
podem provocar alguns efeitos secundarios
potencialmente prejudiciais ao organismo tais como
a falta de apetite, a hipertensao arterial, palpita¢des
e arritmias cardiacas, entre outras que podemos

pesquisar mais.
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ANABOLIZANTES

Entenda a aceleragao na produgao de misculos

MODO DE ACAO
ONatural

¥ O corpo humano possui anabolizante natural,
a testosterona, hormdnio masculino

¥ Um de seus efeitos € estimular a producao
de masculos e ligar-se & membrana de
células musculares
O Artificial

¥ Os anabolizantes sao
hormdnios sintéticos que
imitam a testosterona

v Ligam-se aos mesmos encaixes
que o hormédnio masculino
natural e preduzem alguns dos

mesmos efeitos a
EFEITOS COLATERAIS -

ESTERILIDADE

» Com muito anabolizante

v Anabolizantes estimulam produgdo de glandulas
sebaceas, aumentando a incidéncia de acnes

v Quando o foliculo piloso entope, as espinhas
aparecem em excesso

AUMENTO DAS MAMAS

¥ Com o excesso de anabolizantes,
testosterona pode virar estrogénio
{hormédnio feminino que faz
glandulas mamarias crescerem),
fazendo "nascer" uma verdadeira
mama. Se ficar muito grande, s6
sal com cirurgia

<.~ HEPATITE
ANTES | DEPOIS

no sangue, Corpo
diminui produgao de : ‘ | FIGADO | LESOES
:;cmweinol i al'”l"’”' 'nl‘ 'mo' "; ," v Figado fica sobrecarregado porque é
producao ; ‘ I\  ele quem digere os anabolizantes
espermatozoides, o que | | | Essa sobrecarga pelo excesso de
;o anabolizante ndo faz | | anat?oﬁzantes gera hepatite
.’ 9 Com 0 tempo, 0 ;' ‘ medlcj‘imemosa ‘
Al resﬂwLo testiculo pode ficar 20% | ¥ Uma Unica dose de anabolizante pode
[ ATROFADO  menor e homem pode | ‘, ser o suficiente para prejudicar o figado
ficar estéril f ] ) ¥ Causa mais comum de morte
| | | ‘ por anabolizante
FONTE | Unifesp, www.drauziovarella com br ® GRAFFO
8 ANABOLIZANTES:
Perdade —= 3 % Deformagao
cabelo ~ ¢

Alteragdo
dssea craniana

Ja houve casos
documentados
de cancer, AVC
e mortes
associadas

ao uso

Crescimento do clitéris @
(pode ser permanente)
Alter. da voz, que
ica mais grave
((pode ser permanente)

Surgimento de maxs (4]

&b’

Inchago de
prostata ; Atrofia testicular
Alteracao na o » (pode ser
composig¢ao « permanente)
do esperma | v
EFEITO NAS ~ SINAIS QUE
MULHERES |/ EVIDENCIAM
Desregulagio do 2 ouso
ciclo menstrual | @) Crescimento grande

)

de cartilagens

Ginecomastia
(aumento do
tecido do mamilo)
Cistos

Danos no figado
Insuficiéncia renal

da massa muscular
£m Poucos meses

9 Diminuigdo da libido

Alteragdes no humor
0 usuario pode ficar

‘ i mais agressivo
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PARA SABER MAIS SOBRE OS EFEITOS DO DOPING, ASSISTA O VIDEO CLICANDO NO LINK:
https://www.youtube.com/watch?v=XpDG425tZ-Q

Vocé pode acessar os sites abaixo para saber mais sobre esse assunto:

https://novaescola.org.br/conteudo/407/0-que-e-doping-esportivo

http://www.abcd.gov.br/efeitos-colaterais-da-dopagem

ATIVIDADE 1

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

“Preciso vencer! Mas ndao tenho tempo pra treinar certinho, e o JEMG ja ta ai. Ah! Tive uma ideia,
como nao tem exames de dopagens nos jogos da etapa microrregional, vou usar um “trem” pra
melhorar minha disposi¢ao e ganhar mais massa, pra ficar forte e mais veloz. Desse jeito eu vou
jogar prac.......... Ninguém vai me segurar!”

ATIVIDADE 2

Considerando que o uso de substancias para melhoria da performance de atletas e pessoas comuns

pode causar sérios riscos a saude, ainda assim muitas pessoas fazem seu uso, enxergando apenas os
efeitos positivos de seu interesse. Nesse sentido, associe o cddigo dos efeitos de dopagens aos tipos
de doping.

Efeitos do DOPING Codigo 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:
DIMINUICAO DA FADIGA FD Horménios do Crescimento:
AUMENTO DE HORMONIOS HR Diuréticos:
AUMENTO DO ESTIMULO MENTAL EM
AUMENTO DA RESISTENCIA FiSICA RF

wecie A MINAS oo,



https://www.youtube.com/watch?v=XpDG425tZ-Q
https://novaescola.org.br/conteudo/407/o-que-e-doping-esportivo
http://www.abcd.gov.br/efeitos-colaterais-da-dopagem

ATIVIDADE 3

Muitos atletas fazem o uso da substancia Eritropoietina (EPO). Faca uma pesquisa e registre em seu

caderno que substancia é esta, seus efeitos e a principal modalidade que os atletas que fazem o uso

dessa substancia pertencem.

ATIVIDADE 4

v

ASANENRN

Faca uma pesquisa sobre atletas que tiveram sua carreira prejudicada ou acabada devido ao uso de
drogas (dopagem). Na pesquisa, responda as seguintes questoes:

Nome do atleta;

Modalidade;

Substdncia usada;

Competicdo em que o atleta foi pego no exame anti-doping;

O que o atleta disse (justificativa) apds ser pego no exame anti-doping.

ATIVIDADE PRATICA DA SEMANA 2

<
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Siga o programa das atividades a seguir. Convide seus familiares para fazer com vocé! Grave um
video para comprovar a realizagdo da atividade e poste no formulario do google.

Faca um alongamento dos membros superiores (bragos) e inferiores (pernas) durante 5
minutos (veja o video: https://www.youtube.com/watch?v=UJN1cljyhVg).

Cada grupo tem 2 exercicios em sequéncia;

Os exercicios sdo feitos em 30 segundos cada;

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

Serdo feitas 3 series (respeite o intervalo);

N3o ultrapsse seu limite, faca na intensidade que aguentar.

Desafio Da Semana

Corrida Estacionaria 30" Abdominal Supra 30"
>
" V :' }
Avango 30" Prancha 30"

H T

Use uma musica! Musica HIIT - 30s/60s — Eletrdnica
Disponivel no link: https://www.youtube.com/watch?v=pXetlCnkYBS8

MINAS o
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https://www.youtube.com/watch?v=UJN1cljyhVg
https://www.youtube.com/watch?v=pXetICnkYB8

Apos a realizagdo da atividade pratica, registre em seu caderno.

* Descreva como foi realizar esta atividade pratica.

* Quais as dificuldades vocé encontrou ao realizar os movimentos?
* Quem da sua familia participou com vocé? Justifique.

* Os exercicios foram faceis de realizar? Por qué?

ENVIE SUA ATIVIDADE PARA A CORRECAO E AVALIAGAO DO PROFESSOR
DEPOIS DE RESPONDER EM SEU CADERNO, CLICK NO LINK ABAIXO E RESPONDA NO FORMULARIO
DO GOOGLE PARA ENVIAR SUA TAREFA PARA O PROFESSOR CORRIGIR E AVALIAR:

https://forms.gle/YekZzG4VXEFxwA1t7
Formulario para responder da SEMANA 2

SEMANA 3 -01 A 07 DE JUNHO DE 2020

UNIDADE TEMATICA: Ginastica
OBJETO DE CONHECIMENTO: Balanco caldrico: relagdo entre atividade fisica, balango calérico e
saude.
HABILIDADE(S):
- Compreender a relacdo entre a atividade fisica, dieta, balanco caldrico e saude.
- Avaliar a importancia da atividade fisica na prevencao e tratamento da obesidade.
CONTEUDOS RELACIONADOS: Atividade Fisica / Balanco Calérico / Saude.
INTERDISCIPLINARIDADE: Lingua Portuguesa, Biologia e Matematica.

LEIA ATENTAMENTE O TEXTO EXPLICATIVO A SEGUIR
ATIVIDADE FiSICA, BALANCO CALORICO E SAUDE

Vamos entender alguns conceitos:

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 espontaneo ou involuntario, embora
em ambos 0s casos sejam similares.

Fonte: https://conceitos.com/atividade-fisica/

MINAS s
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https://forms.gle/YekZzG4VxEFxwA1t7
https://conceitos.com/atividade-fisica/

Balango Calérico é o equilibrio entre a quantidade de calorias ingeridas
(através de alimentos) e a quantidade de calorias gastas (TMB* + calorias

gastas com atividades). Calcule seu gasto caldrio, clicando no link:
https://www.tuasaude.com/calculadora/gasto-calorico/.

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 Organizacdo Mundial da Saude (OMS), em seu
preambulo, define Satde como: “estado de completo bem-estar fisico,
mental e social e ndo consistindo somente da auséncia de uma doen¢a
ou enfermidade”.

Fonte: https://siteantigo.portaleducacao.com.br/conteudo/artigos/direito/o-que-e-

saude/32304

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

calérico é o ponto de equilibro entre o que se ingere, como forma de nutricdo e o que se gasta nas
atividades de vida diaria e nos exercicios fisicos, além do gasto do metabolismo basal (energia gasta
pelo corpo para as necessidades fisioldgicas involuntarias).

A figura representa o Balango Calérico, e seus niveis perante a diferenga e igualdade na ingestdo 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 sdo os estudo que tem
o propodsito 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.
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https://www.tuasaude.com/calculadora/gasto-calorico/
https://www.treinocorreto.com/entendendo-o-balanco-calorico/
https://siteantigo.portaleducacao.com.br/conteudo/artigos/direito/o-que-e-saude/32304
https://siteantigo.portaleducacao.com.br/conteudo/artigos/direito/o-que-e-saude/32304

O QUEE O IMC?

IMC é a sigla para indice de Massa Corporal que serve para avaliar o peso do individuo em relacdo
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 porque estar acima ou abaixo peso influencia na saude,
aumentando o risco de doengas como desnutricdo quando se esta abaixo do peso, e AVC e infarto,
guando se esta acima do peso.

COMO CALCULAR O IMC

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

CALCULE SEU IMC CLICANDO NO LINK: https://www.tuasaude.com/calculadora/i mc/

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 Organiza¢cdao Mundial da Saude, sendo que o
IMC entre 18,5 a 24,9 representa o peso ideal e o menor risco de algumas doencgas.

TABELA DE CLASSIFICAGAO DO IMC

CLASSIFICA(,'AO 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 18,5a24,9kg/m2 Menor risco de doengas cardiacas e vasculares.
Acima do peso 25 a 29,9 kg/m2 Fadiga, ma circulagao, 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.

maior que 40 Refluxo, dificuldade para se mover, escaras, diabetes,

Obesidade Grau kg/m2 infarto, AVC.

QUANDO NAO CALCULAR O IMC

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

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

SAIBA MAIS EM: https://www.youtube.com/watch?v=B4UWiQdYMwO
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|15
ATIVIDADE 1

Ja aprendemos sobre os conceitos e relagdes entre atividade fisica, gasto caldrico e saude. Analise a
situacao do estudante DIEGO e responda as questdes a seguir.

Diego possui 17 anos e é estudante do 32 ano do Ensino Médio. Moreno, tem a estatura de 1,74 m
e tem o peso corporal de 86,2 kg. Na sua alimentagao diaria ingere 2000 kcal. Faz caminhada todos
os fins de tarde e em cada caminhada diaria tem uma perda 500 kcal, além das 230 kcal gastas com
atividades de vida diaria e sua taxa metabdlica basal consome 70 kcal.

a) Qual o IMC de Diego?

b) Qual a classificacdo do IMC de Diego e o que pode vir a acometer sua saude?

c¢) Qual o consumo caldrico didrio de Diego?

d) Quantas quilocalorias Diego gasta em sua atividade fisica total (do dia todo)?

e) Qual o balanco calérico de Diego?

f) Diante do balanco caldrico de Diego ele deve manter o peso, ganhar peso ou perder peso? Justifique
sua resposta.

ATIVIDADE 2

Agora é hora de “mdo na massa”. Vocé e mais trés pessoas da sua familia irdo realizar uma avaliacao

fisica. O que sera avaliado serd a distribuicdo de peso corporal por metros quadrados da extensao do
seu corpo. Entdo bora 3.

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

Com os calculos em maos preencha a tabela abaixo.

MINHA FAMILIA I:ESG? AL:-“';IJ)R A (K!Sl\;l:/lz) CLASSIFICAGAO DO IMC
Eu:
Familiar 1:
Familiar 2:
Familiar 3:

MINAS
NS A rrrrrrrrr




ATIVIDADE PRATICA DA SEMANA 3

Siga o programa das atividades a seguir. Convide seus familiares para fazer com vocé! Grave um
video para comprovar a realizagao da atividade e poste no formulario do google.

<\

Faca um alongamento dos membros superiores (bracos) e inferiores (pernas) durante 5
minutos (veja o video: https://www.youtube.com/watch?v=UJN1cljyhVg).

Cada grupo tem 3 exercicios em sequéncia;

Os exercicios sao feitos em 30 segundos cada;

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

Serdo feitas 3 series (respeite o intervalo);

Ndo ultrapsse seu limite, faca na intensidade que aguentar.

AN NI NN

I° Grupo treino

EM CASA

~ox

Skipping horizontal Fundos cadeira Abdominais inferiores

w00 I

Mini lunge comsalto Abdominais superiores Agachamentos

Use uma musica! Musica HIIT - 30s/60s — Eletrdnica
Disponivel no link: https://www.youtube.com/watch?v=pXetICnkYBS8

Ap0s a realizagao da atividade pratica, registre em seu caderno.

Descreva como foi realizar esta atividade pratica.

Quais as dificuldades vocé encontrou ao realizar os movimentos?
Quem da sua familia participou com vocé? Justifique.

Os exercicios foram faceis de realizar? Por qué?

MINAS i

,,,,,,,,,

weio g EIERIADA
,,,,,,,,,



https://www.youtube.com/watch?v=UJN1cljyhVg
https://www.youtube.com/watch?v=pXetICnkYB8

ENVIE SUA ATIVIDADE PARA A CORREGAO E AVALIAGAO DO PROFESSOR

DEPOIS DE RESPONDER EM SEU CADERNO, CLICK NO LINK ABAIXO E RESPONDA NO FORMULARIO
DO GOOGLE PARA ENVIAR SUA TAREFA PARA O PROFESSOR CORRIGIR E AVALIAR:

https://forms.gle/agBSbgstLtyQiDZQ9
Formulario para responder da SEMANA 3

SEMANA 4 - 08 A 14 DE JUNHO DE 2020

UNIDADE TEMATICA: Lutas

OBJETO DE 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 execucdo dos movimentos pertencentes as lutas do mundo, adotando
procedimentos de seguranca e respeitando o oponente, desenvolvendo capacidades fisicas como
forca, resisténcia, equilibrio, flexibilidade e poténcia muscular, compreendendo que elas podem ser
aprimoradas com a pratica.

CONTEUDOS RELACIONADOS: Boxe.

INTERDISCIPLINARIDADE: Lingua Portuguesa e Histdria.

LEIA ATENTAMENTE O TEXTO EXPLICATIVO A SEGUIR

BOXE

—— MINAS oo
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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 ataque. O boxe desencadeia uma série de
movimentos corporais, auxilia na criatividade, na agilidade, na
base e na movimentacdo de pernas que mantém o equilibrio do

corpo. Com os golpes, a rotacao de tronco se faz necessaria,

possibilitando ataques mais rapidos e fortes, no tempo de reacdo e no tempo de resposta.

PRINCIPAIS GOLPES DO BOXE

Cruzado (aplicado na lateral da cabeca do adversdrio); Jab (golpes preparatérios de baixo impacto e
rdpidos); Direto (soco frontal); Upper (também conhecido como Gancho, ocorre de baixo para cima
atingindo o queixo); Esquiva e pendulo (sdo utilizados para se movimentar e escapar dos golpes do
adversdrio). Néo 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 superacdo 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 discriminacdo em um
esporte onde a sua maioria é masculina. No entanto, o Boxe possui inUmeras mulheres campeas
mundiais, como Laila Ali, filha do grande Muhammad Ali, que comecou a lutar boxe nos anos 90,
realizando vinte e quatro lutas e obtendo vinte e quatro vitdrias.

Dessa forma, o boxe ndo possui distincdo de género, classe social ou idade. Ele é um esporte
com inumeras finalidades, seja competicdo, preparo fisico, autodefesa e uma pratica escolar.

N3o basta saber dar socos, no boxe assim como em qualquer luta, é preciso se movimentar no
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espaco 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 é uma luta simples e
objetiva, com golpes muito eficientes para tontear e nocautear o adversdrio.

SAIBA MAIS SOBRE O BOXE
https://www.youtube.com/watch?v=gp2xsomFo5A&t=170s

https://www.youtube.com/watch?v=cyptY7VdoKE

ATIVIDADE 1

Faca uma pesquisa em seu caderno e responda as seguintes questdes relacionadas ao boxe.

a) Fale um pouco sobre a origem do boxe.

b) Quais os principais lutadores brasileiros da histéria do boxe?
c) Quais as categorias existentes no boxe?

d) Cite 5 regras oficiais do boxe.

e) Apresente 3 curiosidades sobre o boxe.

ATIVIDADE 2

Assista o filme “MENINA DE OURO” e faga um relatério em seu caderno de, no minimo, 20 linhas.
Aponte as principais ideias do filme e os principais ensinamentos para a vida que o filme ensina.

LINK PARA ASSISTIR O FILME
https://www.youtube.com/watch?v=C00xG3AXcrg

ATIVIDADE PRATICA DA SEMANA 4
Agora é o momento de experimentar alguns golpes e técnicas do boxe. Realize as atividades
propostas, para assim estabelecer relacdo entre a pesquisa e a vivéncia. Grave um video para
comprovar a realizagdo da tarefa e poste no formulario do google.

DESAFIO — CRIANDO UMA SEQUENCIA DE GOLPES
(A atividade pratica deve durar 10 minutos)
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https://www.youtube.com/watch?v=gp2xsomFo5A&t=170s
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Instrugdes:

” Realize um alongamento bem tranquilo e leve, respire fundo em todos os movimentos no
momento de alongar-se. Faga um aquecimento por 3 minutos correndo ou pulando.

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

”  Siga a ordem de execu¢do como mostra as imagens abaixo.

”  Vocé também pode experimentar outros golpes que est3o nos textos/imagens anteriores.

COMBINACAO 3 GOLPES

GUARDA

JAB
e ‘E )
Vs ) ¢ e Ud
- < Q‘k
=+ 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 movimentacoes sao apenas para fins

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

Apos a realizagdao da atividade pratica, registre em seu caderno.

* Descreva como foi realizar esta atividade pratica.
* Quais as dificuldades vocé encontrou ao realizar os movimentos?
* Quem da sua familia participou com vocé? Justifique.

* Os exercicios foram faceis de realizar? Por qué?

ENVIE SUA ATIVIDADE PARA A CORRECAO E AVALIAGAO DO PROFESSOR

DEPOIS DE RESPONDER EM SEU CADERNO, CLICK NO LINK ABAIXO E RESPONDA NO FORMULARIO
DO GOOGLE PARA ENVIAR SUA TAREFA PARA O PROFESSOR CORRIGIR E AVALIAR:

https://forms.gle/77zxvNwEJQwsvRsU8
Formulario para responder da SEMANA 4
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