SEQUENCIA DIDATICA — EDUCACAO FiSICA N° 09-2024

OBJETO DE CONHECIMENTO: (SISTEMA MUSCULAR)
e (Classificacao, Atrofia/hipertrofia, tipos de contragdo muscular)

UNIDADE TEMATICA: Satde, Esporte

Ano: 9° Periodo: 23/09 a 11/10/2024 N° de Aulas: 06

HABILIDADES

e (EFO09EF10IT) Aprender sobre sistema muscular, como sistema fundamental na estrutura do corpo
humano, destacando os tipos de contragdes e os principais musculos.

no organismo.
® (EF09EF04IT) Identificar e diferenciar as regras, penalidades e sinais do arbitro de futsal do esporte de invasag
futsal.

e (EF09EF22IT) Vivenciar, com énfase no carater inclusivo e social diferentes jogos tabuleiros e mesa presentes
contexto comunitario e regional, reconhecendo, respeitando e valorizando as diferencas individuais.

e (EFO9EF11IT) Identificar os principais musculos através de alongamentos reconhecendo os seus efeifos

no

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Vivenciar atividades de alongamento desenvolvendo o equilibrio e sustentagao.

e Proporcionar uma aula calma e relaxante ao mesmo tempo em que visa trabalhar na manutengao da
postura e fortalecimento de todos os grupos musculares do corpo.

e Promover o raciocinio 16gico, a interacdo e o respeito através dos jogos de tabuleiro. (xadrez, dama e
domino).

e Incentivar a pratica de atividades fisicas através dos jogos pré — desportivos (futsal e queimada).

ETAPAS DA AULA / METODOLOGIA

AULA 01
1° Momento: Aula tedrica
O objeto de conhecimento que sera trabalhado nesta aula sera o Sistema Muscular:

0 Introducdo

Funcodes

]

Tipos de musculos

O

Principais musculos

Levantamento de Conhecimentos prévios
1° Momento: Aula tedrica

Para iniciar a aula, organizar os alunos em semicirculo. Em seguida, explicar-lhes que vao
conhecer um pouco mais sobre a organizagao dos musculos do corpo.

Em seguida levantar o conhecimento prévio dos alunos perguntando-lhes:

e "Que estruturas do corpo humano da imagem vocés conhecem?". Espera-se que respondam
pele, ossos e musculos. Explicar que a pele reveste o corpo todo e faz parte do chamado

tecido epitelial de revestimento. Os ossos constituem o sistema esquelético e tém a funcao




de sustentagdo e protegcdo. Os musculos compbéem o sistema muscular e sao
responsaveis, dentre outras fungdes, pela movimentagao do corpo.

e Quais os tipos de musculos que eles conhecem e qual a fungao deles para o corpo.

2° momento:
Aprofundando no tema: Para d4 continuidade direcionar a exposi¢ao do objeto de conhecimento através de
videos, slides, textos, dentre outros. (slides em anexo)

AULA 02
1° momento: Aula pratica

Pré — desportivos de futsal associando a pratica com os musculos mais utilizados.

Solicitar aos alunos que facam corridas curtas, saltos com impulsdo, identificando os musculos que estao
sendo trabalhados. (gluteo, reto femoral, biceps femoral, gastrocnémio, vasto medial e lateral, adutores,
sartorio, tibial anterior e posterior, gracil, extensor longo dos dedos, fibular longo e curto, iliopsoas, séleo,
adutor magno).

AULA 03
1° momento: Aula tedrica
Atividades:
e (Cruzadinha (em anexo)
e Identificacdao dos principais musculos (em anexo)

AULA 04
1° momento: Aula pratica
Jogos de tabuleiro

AULA 05
1° momento: Aula tedrica
Ativiades (em anexo)

AULA 06

1° momento: Aula pratica
e Simulacio de Step

1- Pode ser utilizado o eva ou uma folha de papel.

2- Com o material posicionado no chao a sua frente, comece subindo e descendendo colocando os dois pés.
3- Com mesmo movimento acima, acrescente um chute para a direita e para esquerda.

4- Acrescente também uma palma ao subir no Eva.

5- Sobe de lado no Eva, com os pés juntos e em seguida des¢a um de cada vez para direita e esquerda.

6- Sobe e eleva a perna para tras como se fosse bater o calcanhar no gluteo.

7- Com pulos suba e desca do Eva. (pés juntos)

OBS: Todos os movimentos sdo alternados.




e Alongamento Ritmado axé —

1. Coloque musicas com ritmo mais acelerado. Ivete, Babado ou Chiclete com Banana.
2. Movimentos com os bragos, alternado a cima da cabeca.

3. Movimentos com os bragos alternados a frente do tronco, gira o mesmo.

4. Alternando os bragos cruzando-os em dire¢do aos joelhos.

5. Elevagdo dos joelhos, tocando as maos cruzadas e alternadas nos joelhos.

6. Flexao de joelho tocando os pés com as maos cruzadas e aliteradas

7. Repete a série de movimentos.

RECURSOS: ( ) quadro, pincel atdomico, apagador; ( ) Data show; () Video; ( ) Computador; ()
Jornal; ( ) Revista; () Informativos; () Jogos diversos; () Jogos de tabuleiro
() bolas, apito, rede; ( ) celular; () Notebook ( ) Outros: fita métrica, balanca. ( ) Outros:

AVALIACAO: () Prova; ( x ) Trabalho; () Pesquisa; ( x )Resolugdo de Exercicios; ( ) Seminarios;
() Cartaz; () Debate; ( ) Relatorios; ( ) Resumo; ( ) Avaliagdo escrita; () Avalia¢do da participagdo; ( )
Apresentacdo oral; ( ) Observacdo do desempenho do grupo; () Outros:

OBSERVACAO: O planejamento da sequéncia quinzenal ¢ flexivel, seguindo os mesmos objetos de
conhecimentos, podem ser ajustados a outras metodologias/recursos/instrumentos de avaliacdo de acordo
com a realidade escolar.
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1. Quantos musculos ha no corpo humano?

2. Os musculos geram movimentos, quais s&o eles?

3. Classifique os musculos:
a. Longos:

b. Curtos:

c. Largos:

4. Quais sao os componentes anatdmicos dos musculos estriados? Explique:

5. O que é atrofia muscular?

6. O que é hipertrofia muscular?

7. Explique a diferenga entre contragao isométrica e isoténica:







RESPOSTAS:

12 COLUNA LADO ESQUERDO:
ESTERNOCLEIDOMASTOIDEO
DELTOIDE

OBLIQUO EXTERNO DO ABDOME
RETO FEMORAL

VASTO MEDIAL

GASTROCNEMIO

22 COLUNA LADO DIREITO:
TRAPEZIO

PEITORAL MAIOR

BICEPS

RETO ABDOMINAL

SARTORIO
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MUSCULOS DO CORPO HUMANO
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1. Musculo localizado na regido do pescogo. 7. Maior musculo do corpo humano.
2. Musculo da vista posterior da perna. 8. Orgao formado pelo musculo estriado

cardiaco.
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Musculo da regido da panturrilha.
Musculo do maxilar.

Musculo localizado na coxa.
Musculo localizado na cabega.

RESPOSTAS:
1 ESTERNOCLEIDOMASTOIDEO
2 SOLEO

3 GASTROCNEMIO

4 MASSETER

5 GRACIL

6 TEMPORAL

7 SARTORIO

8 CORACAO

9 TRICEPS

10 DELTOIDE

9. Musculo da vista posterior do brago.
10. Misculo localizado na regido do ombro.



