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COMPONENTE CURRICULAR: EDUCACAO FiSICA
COORDENACAO TECNICA: LURDES MARINA ARTICULACAO PEDAGOGICA: ANA PAULA

I TRIMESTRE

SEMANA /

o .

TURMA: 8° ANO

PIRAMIDE DA ATIVIDADE FISICA.
IMPORTANCIA E EFEITOS DO EXERCICIO FiSICO NO
ORGANISMO.

OBJETO DE
CONHECIMENTO

(EF89EF32BA) - Experimentar e compreender a importancia das
praticas corporais/ atividades fisicas de forma autbnoma para
potencializar o envolvimento em contextos diversos, ampliando as
redes de sociabilidade e a promog¢ao da saude mental, fisica e
exercicios fisicos.

(EFO8EF18IT) - Associar a manutengao da saude com o0 consumo
equilibrado de uma alimentagdo saudavel reconhecendo a sua
influéncia na pratica de exercicio fisico.

HABILIDADES:
(EFO8BEF19IT) - Desenvolver agbes que tratem a melhoria da
qualidade de vida por meio de atividades esportivas, culturais e de
lazer.

(EFO8EF20IT) - Vivenciar, com énfase no carater inclusivo e social
diferentes jogos tabuleiros e mesa presentes no contexto comunitario
e regional, reconhecendo, respeitando e valorizando as diferencas
individuais.

« Compreender a definicao de atividade fisica e suas diferencas
em relacdo ao sedentarismo.

+« ldentificar e descrever os niveis da piramide da atividade fisica e
sua importancia para a saude.

+ Refletir sobre os beneficios da atividade fisica no cotidiano.

% Compreender os efeitos fisiologicos da atividade fisica no

OBJETIVOS organismo humano.

ESPECIFICOS: % Reconhecer a importancia da atividade fisica para a saude
mental e social.

« Desenvolver uma visao critica sobre como a atividade fisica
pode ser uma ferramenta de bem-estar.

« Compreender a Piramide da Atividade Fisica: Os alunos
devem ser capazes de identificar e descrever os diferentes niveis
de atividade fisica presentes na piramide, bem como a
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importancia de cada um para a manutencao de uma vida
saudavel.

« Relacionar a Piramide com o Dia a Dia: Os alunos devem ser
capazes de aplicar o conhecimento adquirido sobre a piramide
da atividade fisica em situagdes praticas, relacionando-a com
suas rotinas diarias e entendendo a importancia do equilibrio
entre os diferentes niveis de atividade.

< Promover a Consciéncia sobre a Importancia da Atividade
Fisica: Os alunos devem ser capazes de reconhecer os
beneficios da atividade fisica regular para a saude e bem-estar,
promovendo a conscientizagao sobre a importancia do exercicio
fisico em suas vidas.

% Quadro branco e marcadores.
« Pincel anatébmico
« Apagador
« Data show
RECURSOS % Jogos de tabuleiro
NECESSARIOS: < Bola
« Notebook
% Computador

ATIVIDADES PROPOSTAS PELOS PROFESSORES: ALEX RIBEIRO, ELOIZA SANTOS E
RAFAELLA SANTANA
ETAPAS DA AULA / METODOLOGIA

AULA 01
1° momento:

O professor (a) iniciara a aula sobre a piramide da atividade fisica com as seguintes
perguntas do levantamento prévio. Pode ser oralmente ou de forma escrita.

1. VOCE PRATICA ALGUMA ATIVIDADE FiSICA?

2. QUAIS AS ATIVIDADES FiSICAS VOCE COSTUMA PRATICAR NO SEU DIA A DIA?

3. VOCE JA OUVIU FALAR NA PIRAMIDE DA ATIVIDADE FiSICA? O QUE ACHA QUE ELA
REPRESENTA?
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4. QUAIS EFEITOS POSITIVOS O EXERCICIO FISICO PODE TER SOBRE O CORPO
HUMANO?

5. QUAIS PROBLEMAS PODEM SURGIR COM A FALTA DE ATIVIDADE FiSICA REGULAR?
6. VOCE ACHA QUE A TECNOLOGIA (CELULAR, TV, COMPUTADOR) INFLUENCIA NOS
SEUS HABITOS DE MOVIMENTO? COMO?

Apdés o levantamento prévio o professor ira fazer a explanagdo do objeto de
conhecimento, podendo ser de forma audio visual ou escrita no quadro.

(O OBJETO DE CONHECIMENTO ESTA EM ANEXO)

AULA 02

1° momento: AULA PRATICA

NA AULA DE HOJE O PROFESSOR IRA FAZER UMA BRINCADEIRA COM OS ALUNOS,
CHAMADA “O MESTRE MANDOU”

A brincadeira “O Mestre Mandou” é uma atividade classica que ndo apenas proporciona
diversao, mas também promove habilidades como atengao, obediéncia e coordenagéo motora.

Neste conteudo, exploraremos 0 passo a passo de como introduzir essa brincadeira animada
em sala de aula, transformando o ambiente de aprendizado em um espago ainda mais
envolvente.

Meu Mestre Mandou: Uma Brincadeira Divertida para Estimular a Aprendizagem

Passo 1: Explicagao e Introdugao

Antes de comecar a brincadeira, € importante explicar as regras basicas para as criangas. O
professor assume o papel de "mestre" e instrui os alunos a seguir comandos especificos apenas
quando a frase "O mestre mandou" precede a instrucdo. Certifique-se de esclarecer que, se a
frase nao for dita, os alunos ndo devem executar a acao.

Passo 2: Demonstracao Pratica

Uma 6tima maneira de iniciar € fazer uma demonstracao pratica. O professor pode escolher
alguns alunos para serem os primeiros mestres e dar comandos ao restante da classe. Isso ndo
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apenas ajuda a esclarecer as regras, mas também cria um ambiente descontraido e
participativo.

oS COMANDOS~SERAO BASEADO NO QONTEUDO TRABALAHADO NA AULA
ANTERIOR (PIRAMIDE DA ATIVIDADE FISICA), O MESTRE PODE SER O PROFESSOR OU
OS PROPRIOS ALUNOS. O PROFESSOR PODE DA OS SEGUINTES COMANDOS:

COMECE COM A FRASE: “O MESTRE MANDOU...”, TODOS DEVEM OBEDECER.

e O MESTRE MANDOU PULAR CINCO VEZES PARA FRENTE.

e ANDAR DE LADO TRES PASSOS PARA O LADO ESQUERDO, COMO UM
CARANGUEJO!

e O MESTRE MANDOU BATER PALMAS QUATRO VEZES.

e IMITAR UM AVIAO E DAR UMA VOLTA PELA SALA.

e O MESTRE MANDOU FAZER UMA POSE DE ESTATUA POR 10 SEGUNDOS.

e PULAR DE UM PE SO DUAS VEZES E, EM SEGUIDA, TROCAR DE PE.

e MARCHAR NO LUGAR 5 VEZES.

e O MESTRE MANDOU FAZER TRES FLEXOES.

e RESPONDER: QUAL E O DOBRO DE 6?

e O MESTRE MANDOU DAR 3 PASSOS PARA TRAS.

e PULAR COMO UM CANGURU TRES VEZES.

e O MESTRE MANDOU FAZER 2 POLICHINELOS.

e FAZER DOIS POLICHINELOS

e FAZER UMA FLEXAO

e DAR DOIS PULOS

e DAR 5 PASSOS PARA O LADO DIREITO

e BATER 2 PALMAS E MEIA

e FAZER DOIS AGACHAMENTOS

AULA 03
1° momento: AULA TEORICA
NA AULA DE HOJE O PROFESSO'R DARA CONTINUIDADE NA FINALlZAQAO DO OBJETO
DE CONHECIMENTO, E LOGO APOS FARA A /—\PLlCA(;/:\O DA SEGUINTE ATIVIDADE.
ATIVIDADE

1. QUAL A IMPORTANCIA DA PIRAMIDE DA ATIVIDADE FiSICA?
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2. O QUE ESTA DESCRITO NA BASE DA PIRAMIDE DA ATIVIDADE FiSICA?
3. ENVOLVE ATIVIDADES COMO CORRER, NADAR, DANCAR E ANDAR DE BICICLETA.

RECONENDA-SE REALIZAR 150 MINUTOS DE EXERCICIOS AEROBICOS SEMANAL. EM
QUAL BASE DA PIRAMIDE ESTA DESCRITO ESTAS CARACTERISTICAS?

4. QUAIS OS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA REGULAR, NO CORPO E ORGANISMO?

5. DESCREVA AS CARACTERISTICAS QUE ESTA NO TOPO DA PIRAMIDE DA ATIVIDADE
FISICA.

APOS A APLICACAO O PROFESSOR DEVERA FAZER A CORREGAO DA ATIVIDADE.

AULA 04

AULA PRATICA

1° momento: “. Jogos de Tabuleiro e Jogos de Mesa

Organizacao da turma:

O professor organizara os estudantes em pequenos grupos, respeitando o numero de
participantes indicado para cada jogo. Dessa forma, todos poderédo se envolver ativamente nas
partidas, garantindo a participagao equilibrada.

Rodizio entre os jogos:

As equipes realizardo um sistema de rodizio entre os diferentes jogos disponiveis. Assim, todos
0s grupos terdo a oportunidade de experimentar cada jogo, explorando diferentes estratégias,
regras e dinadmicas.

Importancia da atividade:

Além de proporcionar um momento divertido e descontraido, os jogos desenvolvem habilidades

importantes como: tomada de decisao, trabalho em equipe, respeito as regras, resolugao de
problemas e pensamento estratégico.
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Piramide da Atividade Fisica

A piramide da atividade fisica ¢ uma representagdo visual que ilustra a importancia da atividade fisica e os
diferentes niveis de exercicios que devemos incorporar em nosso dia a dia. Ela é composta por varias
camadas que indicam a frequéncia e a intensidade das atividades, assim como os tipos de exercicios que sao
benéficos para a saude.

Camadas da Piramide
e Base da Piramide: Atividades do Dia a Dia

Inclui atividades cotidianas, como caminhar, subir escadas

e realizar tarefas domésticas. Essas acgdes sdo PIRAMIDE ,DA
fundamentais para manter um nivel basico de atividade ATIVIDADE FISICA

fisica.
h FLEXIBILIDADE
e Segunda Camada: Exercicios Aerdbicos E EQUILIBRIO
Envolve atividades como correr, nadar, dangar e andar de l e

bicicleta. Recomenda-se realizar pelo menos 150minutos
de exercicios aerdbicos de intensidade moderada por
semana.

EXERCICIOS
AEROBICOS

Corrar, nadar,
andar de bicicleta

® Terceira Camada: Exercicios de Forca
EIER_CIEIDS
AEROBICOS

Correr, nadar,
andar de bicicleta

Inclui atividades que promovem o fortalecimento
muscular, como levantamento de pesos e exercicios com o
peso do corpo (flexdes, agachamentos, etc.). E
aconselhavel realizar esses exercicios pelo menos duas
vezes por semana.

e Topo da Piramide: Flexibilidade e Equilibrio

Consiste em atividades que melhoram a flexibilidade e o
equilibrio, como yoga e pilates. Essas praticas sdo
essenciais para prevenir lesoes e melhorar a qualidade de vida.
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Importancia da Atividade Fisica
A atividade fisica regular traz uma série de beneficios para o organismo, incluindo:

e Melhora da Sadude Cardiovascular:
Aumenta a eficiéncia do coracao e reduz o
risco de doengas cardiacas.

e Controle de Peso: Ajuda a manter um peso
saudavel e a prevenir a obesidade.

e Saude Mental: Reduz o estresse, a
ansiedade e a depressdo, melhorando o
bem-estar emocional.

e Fortalecimento Muscular e Osseo:
Contribui para a saude dos musculos e

ossos, prevenindo doengas como a osteoporose.
e Aumento da Longevidade: Estudos mostram que pessoas ativas tendem a viver mais € com melhor
qualidade de vida.

Efeitos dos Exercicios Fisicos no Organismo
Os exercicios fisicos t€ém efeitos profundos e variados no corpo humano:

Aumento da Capacidade Pulmonar: Melhora a eficiéncia respiratdria e a oxigenagao dos tecidos.
Regulacdo da Glicose: Contribui para o controle dos niveis de actcar no sangue, prevenindo
diabetes tipo 2.

e Reduc¢iao da Inflamagao: A atividade fisica regular pode diminuir marcadores inflamatorios no
organismo.

e Melhoria da Funcido Cognitiva: Exercicios fisicos estdo associados a uma melhor memoria e
capacidade de concentracio.

Conclusao

A piramide da atividade fisica serve como um guia pratico para a incorporacdo de exercicios na rotina
diaria. Ao seguir suas diretrizes, ¢ possivel promover uma vida mais saudavel e ativa, colhendo os diversos
beneficios que a atividade fisica proporciona ao organismo. E fundamental lembrar que o importante é
encontrar atividades que sejam agradaveis e sustentaveis, garantindo assim a adesdo a um estilo de vida
ativo.

Veja as diferengas entre um individuo que
pratica atividade fisica e um sedentario.

Estudo baseado em adultos americanos

Sedentario Praticante de atividade fisica

Qualidade do sono

56 % tem uma 6tima | 86% tem uma 6tima
noite de sono noite de sono
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