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ROTEIRO DE ESTUDO 4 - JULHO

	Disciplina
	Educação Física 
	Ano/Série
	2B

	Professor(a)
	MARIA DE LOURDES POLICE SOUZA DE PAULA

	Conteúdos
	- Treinamento Físico

	 Habilidades
	- Identificar e reconhecer os efeitos do treinamento físico sobre os sistemas orgânicos;
- Relacionar tipos e características de atividades físicas/exercícios físicos com o desenvolvimento de capacidades físicas e efeitos sobre os sistemas orgânicos;

	Atividades 
semanais
	Observação: Colocar nome, número e série, copiar e responder todas as questões no caderno de Educação Física, identificar na atividade a semana e  o roteiro que está enviando, deverá ser entregue por email até dia 10/07.


Semana 1 (01 a 10 de julho) - Duração: 02 aulas

- FALANDO SOBRE SAÚDE E TREINAMENTO FÍSICO
1 - Será que temos clareza sobre a amplitude do termo saúde? A Organização Mundial de Saúde (OMS) adota o conceito “Saúde é o estado de completo bem-estar físico, mental e social, e não apenas a ausência de doença.” Pesquisado em saúde Disponível em: http://portal.mec.gov.br/seb/arquivos/pdf/livro092.pdf. 
O estilo de vida é um dos fatores modificáveis que pode favorecer ou prejudicar nossa saúde. Você consegue elencar alguns comportamentos favoráveis e desfavoráveis para nossa saúde presentes nos comportamentos das pessoas? Elenque-os no seu caderno.
2 - Analise seu comportamento e identifique aqueles que são favoráveis e desfavoráveis. Anote no seu caderno. 
3 -  Você pode concluir que seu estilo de vida é: (  ) favorável (  ) desfavorável.
Concluindo: Dentre os vários fatores elencados, não pode faltar o exercício físico para a promoção e manutenção da saúde, organizado em forma de treinamento físico.

	Mesmo que você ainda não pratique nenhuma atividade física regular, já deve ter ouvido sobre os benefícios promovidos pela prática de exercícios, atualmente considerado um importante fator para a melhoria da qualidade de vida. Mas, para que possamos aproveitar ao máximo tais benefícios, essa prática deve ser sistematizada e gradativamente modificada. Quando uma prática é desenvolvida em determinado período e provoca modificações no organismo, com o objetivo de melhorar o rendimento, ela recebe o nome de Treinamento. 
Fonte: Caderno do Professor São Paulo faz Escola; Educação Física, Ensino Médio 2ª série, V1 p 57 -58



4 -  Faça uma entrevista com 3 ou 4 pessoas que praticam regularmente exercícios físicos (treinamento) a mais de seis meses. Pergunte a eles os efeitos positivos e negativos da prática de exercício físico realizado e anote as respostas no modelo de ficha a seguir para discutir com seus colegas e seu(sua) professor(a) na próxima aula.
	ENTREVISTADO:

	Tipo de exercício físico regular
	

	Frequência e duração
	

	Efeitos positivos da prática regular
	

	Efeitos negativos da prática em excesso
	












	
	
Observação: Colocar nome, número e série, copiar e responder todas as questões no caderno de Educação Física, identificar na atividade a semana e  o roteiro que está enviando, deverá ser entregue por email até dia 17/07.




Semana 2 (13 a 17 de julho) - Duração: 02 aulas

- Com base nos dados das entrevistas da lição anterior, elabore um gráfico contendo: tipo de exercício mais praticado, seus efeitos positivos e negativos. 












	
	
Observação: Colocar nome, número e série, copiar e responder todas as questões no caderno de Educação Física, identificar na atividade a semana e  o roteiro que está enviando, deverá ser entregue por email até dia 24/07.




Semana 3 (20 a 24 de julho) - Duração: 02 aulas

- MUSCULAÇÃO TEM IDADE CERTA?
ETAPA 1 – RISCOS, BENEFÍCIOS E RECOMENDAÇÕES QUANTO À PRÁTICA DA MUSCULAÇÃO NA INFÂNCIA E ADOLESCÊNCIA.
	Falando sobre!
 A busca pelo corpo perfeito está começando cada vez mais cedo. Hoje os adolescentes estão, cada vez mais, procurando a musculação. Será que esses adolescentes sabem os riscos e os benefícios que a prática pode acarretar? A musculação na adolescência não é proibida, mas sua prática deve ser acompanhada por um profissional de Educação Física.


1. Para saber mais sobre os riscos e benefícios da musculação, você irá pesquisar um texto relacionado aos riscos e benefícios de treinos de musculação em crianças e adolescentes. Após a leitura, responda: 
- Qual é o principal assunto do texto? 
- Quais as palavras chave encontradas a partir da leitura? 
-  Grife as palavras que você não conhece e tente dar um significado a elas de acordo com o contexto em que estão inseridas. 
- Qual é a finalidade do texto? 
- Faça uma síntese do texto e elabore um quadro relacionando riscos e benefícios.







	
	Observação: Colocar nome, número e série, copiar e responder todas as questões no caderno de Educação Física, identificar na atividade a semana e  o roteiro que está enviando, deverá ser entregue por email até dia 31/07.



Semana 4 (27 a 31 de julho) - Duração: 02 aulas 


- MITOS E VERDADES
Muito se fala sobre exercícios físicos, porém existem muitos mitos envolvendo esse assunto. Você consegue identificar o que é mito e o que é verdade?
	AFIRMAÇÃO
	VERDADES
	 MITOS

	1 - Crianças não podem fazer exercícios de força?
	
	

	2 - Musculação engorda?
	
	

	3 - Só é possível aumentar a massa magra tomando suplementos?
	
	

	4 - Com o treinamento de força, a gordura vira músculo?
	
	




	Período de realização
	01 a 31 de julho (Atenção: A entrega das atividades deverá ser realizada semanalmente)

	Entrega
Enviar para o e-mail
	[bookmark: _GoBack]police@prof.educacao.sp.gov.br 



	ORIENTAÇÕES SOBRE O ENVIO DAS ATIVIDADES POR E-MAIL PARA O(A) PROFESSOR(A):

1- Sobre as atividades solicitadas:

· Se a atividade solicitada for manuscrita, enviar a(s) foto(s) por e-mail semanalmente para o(a) professor(a) até o prazo determinado. Verificar a qualidade da foto antes do envio.

· Se a atividade solicitada for digitada, enviar o documento feito no Microsoft Word (.doc) por e-mail semanalmente para o(a) professor(a) até o prazo determinado.

2- Não se esqueça de colocar a sua identificação: nome completo, número e ano/série na parte superior da folha/documento.

3- Qualquer dúvida, entrar em contato com o professor pelo e-mail acima e/ou durante o Plantão de Dúvidas e Interação.
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