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ALUNO:

Tempo previsto para a realizagdo: 120 minutos semanais

Objetivo da aula: Refletir, criticamente, sobre as relagdes entre a realizagdo das
praticas corporais e os processos de saude/doencga, inclusive no contexto das
atividades laborais.

Habilidades: Experimentar e fruir um ou mais programas de exercicios fisicos,
identificando as exigéncias corporais desses diferentes programas e
reconhecendo a importancia de uma pratica individualizada, adequada as
caracteristicas e necessidades de cada sujeito e Problematizar a pratica excessiva
de exercicios fisicos e o uso de medicamentos para a ampliacdo do rendimento ou
potencializacado das transformacdes corporais.

Formas de Avaliagdo: através de comprovacgao da realizacao.

Outros: Periodo de realizacdo: 01/06/2020 a 07/06/2020

Metodologia: Conceitual e procedimental.

Forma de registro e frequéncia do estudante: Retorno através do aplicativo
whatsapp ou de forma escrita no periodo de realizagao na escola.

Educacao Fisica

Na semana anterior os estudantes realizaram uma pesquisa
sobre dor muscular com inicio tardio (DMIT), ela em partes é que causou as dores
no corpo da maioria dos jovens, sabendo das causas ventila-se a ideia que o
alongamento pode interferir neste resultado. Para tanto segue link de um estudo bem
curtinho falando sobre:

https://brazil.cochrane.org/news/alongamento-n%C3%A3o-tira-dor-muscular-por-
exerc%C3%ADcio

A parte pratica desta semana sera o estudante realizando as séries de
alongamentos propostos nos videos com link abaixo e anotar entre os dois qual lhe
deu maior sensagao de consciéncia corporal. Mas sabe o que é consciéncia
corporal? Nao? Ai esta a segunda tarefa da semana.

Segue o link da série de alongamento antes do exercicio fisico:
https://youtu.be/iZsLIFKVyMg

Link da série de alongamentos em decubitos:

https://youtu.be/pYxyE1jnlxw




O alongamento entéo visa atender outras demandas do organismo, mas o que
se entende como alongamento? Quando deve ser feito? Em que momento do
exercicio fisico deve ser feito? O alongamento previne lesbes? Quais os principais
métodos de alongamento? O que seria entdo flexionamento?

Estas perguntas juntamente com o relato de qual tipo de alongamento |he
deu maior sensacado de consciéncia corporal devem ser respondidas em seu
caderno.

Para comprovar a realizacdo das atividades deve enviar duas fotos ao
professor pelo whatsapp ESPECIFICAMNETE no dia 08/06/2020, uma sendo do
estudante realizando um dos exercicios de alongamento e a outra do caderno, com
parte das perguntas e respostas onde devera aparecer o nome do estudante, tudo
manuscrito, lembrando que ao retornamos para a escola este material sera revisado.

N&o esquegam que o registro € importante, mas a pratica de exercicio fisico
€ fundamental para a nossa saude. Desta forma ndo fagam somente pose para a
foto ficar bonita, facam conforme recomendado para serem saudaveis.

Qualquer ponderagao (duvidas, criticas, sugestdes, etc.) podem o fazer no privado,
sendo as mesmas agregadas oportunamente.

Grato
Paulo Eduardo Gongalves da Silva
Profissional de Educagao Fisica CREF: 016566 G/SC

“Devemos fazer o nosso melhor nas condigées que temos, enquanto niao temos condigdes
melhores para fazer melhor ainda” Mario Sérgio Cortella.



