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Apresentacao

Esta apostila foi elaborada com o objetivo de apoiar o trabalho docente por meio de
planos de aula estruturados, organizados e alinhados a uma abordagem critica e
formativa da cultura corporal. O material apresenta conteudos que articulam
conhecimentos sobre corpo, movimento e sociedade, permitindo que os estudantes
compreendam as praticas corporais para além da dimensio técnica ou competitiva. Ao
longo das aulas, os temas propostos exploram aspectos relacionados ao funcionamento
do corpo humano, a consciéncia corporal na juventude, as diferentes modalidades
esportivas e as relagdes entre esporte, cultura e cidadania.

Os conteudos abordam desde a integracdo entre os sistemas do organismo no
movimento corporal até reflexdes sobre esporte e sociedade contemporanea. Também
sdo exploradas modalidades esportivas especificas, como esportes de invasao e esportes
de rede ou parede, analisando aspectos estratégicos, técnicos e de tomada de deciséao.
Além disso, a apostila discute temas relevantes como diversidade nas praticas esportivas,
ética esportiva e fair play, influéncia da midia sobre padrées de desempenho fisico,
praticas corporais no lazer e sua relagdo com qualidade de vida, bem como o papel das
praticas corporais como forma de participacao e intervengao social nas comunidades.

Cada plano de aula apresenta textos explicativos, questdes abertas acompanhadas de
respostas, exercicios de fixagcdo com gabarito e atividades praticas, permitindo que o
professor conduza as aulas de forma organizada e diversificada. A proposta busca
incentivar o desenvolvimento da autonomia, do pensamento critico e da participacao ativa
dos estudantes, valorizando a Educacéao Fisica como espaco de reflexdo sobre o corpo, o
movimento e suas relagdes com a vida social contemporanea.

apostilasdeeducacao.com
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Conteudo

1° Trimestre: Corpo, Movimento e Cidadania
» Corpo humano em movimento: integracao entre sistemas do organismo
* Avaliagéao fisica e consciéncia corporal na juventude
* Esportes de invasao: estratégia, cooperagao e tomada de deciséo
* Esportes de rede ou parede: técnica, precisdo e antecipagao
* Cultura corporal e diversidade nas praticas esportivas
+ Etica esportiva e fair play no cotidiano das competicdes
* Corpo, midia e padrdes de desempenho fisico
* Praticas corporais, lazer e qualidade de vida
» Esporte, competicao e sociedade contemporanea

* Praticas corporais e intervengao social na comunidade
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Habilidades

(EM13LGG201) Utilizar as diversas linguagens (artisticas, corporais e verbais) em
diferentes contextos, valorizando-as como fendmeno social, cultural, histérico, variavel,
heterogéneo e sensivel aos contextos de uso.

(EM13LGG204) Dialogar e produzir entendimento muatuo, nas diversas linguagens
(artisticas, corporais e verbais), com... Esta é a amostra da apostila. Saiba mais:
apostilasdeeducacao.com
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EDUCAGAO FiSICA
3° ANO - ENSINO MEDIO
1° TRIMESTRE
TEMA AULA

Corpo humano em movimento: integragéo

Corpo, Movimento e Cidadania . :
entre sistemas do organismo

Nome: Turma:

O movimento humano depende da integragdo entre diferentes sistemas do
organismo, que atuam de forma coordenada para permitir que o corpo realize atividades
fisicas e tarefas do cotidiano. Quando uma pessoa caminha, corre ou pratica um esporte,
nao apenas um musculo € ativado. Na verdade, diversas estruturas do corpo trabalham
simultaneamente para que o movimento acontega com equilibrio, preciséo e eficiéncia.
Esse funcionamento integrado envolve musculos, ossos, articulagdes, sistema nervoso,
circulagado sanguinea e respiragdo. Cada sistema possui fungdes especificas, mas todos
precisam atuar em conjunto para garantir que o corpo... Esta é a amostra da apostila.
Saiba mais: apostilasdeeducacao.com

Entre os sistemas envolvidos no movimento, destaca-se
o sistema muscular, responsavel pela contragdo que
possibilita deslocar partes do corpo. Os musculos se
fixam aos ossos por meio de tendbdes e, quando se
contraem, produzem movimento nas articulagdes.
Entretanto, essa acdo nio acontece de forma automatica
ou isolada. O sistema nervoso desempenha papel
fundamental ao enviar sinais elétricos que orientam os
musculos sobre quando contrair, relaxar ou ajustar a
intensidade da forga aplicada. Essa comunicacido ocorre
rapidamente e permite que o0 corpo mantenha
coordenagao motora, equilibrio e... Esta € a amostra da
apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com

Outro conjunto de sistemas essencial para o movimento envolve o sistema
cardiovascular e o sistema respiratério. Durante a pratica de atividades fisicas, o
coragao passa a bombear sangue com maior intensidade, aumentando o transporte de
oxigénio e nutrientes para as células do corpo, especialmente para os musculos em
atividade. Ao mesmo tempo, a respiracdo se torna mais rapida e profunda para captar
maior quantidade de oxigénio do ambiente. Esse oxigénio é utilizado pelas células
musculares na produgao de energia necessaria para manter a contragdo muscular. Esse
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processo também contribui para remover substancias... Esta € a amostra da apostila.
Saiba mais: apostilasdeeducacao.com

Compreender essa integracao entre os sistemas do corpo humano permite perceber que
o organismo funciona como um sistema complexo e interdependente, no qual cada
parte influencia o funcionamento das demais. Quando uma pessoa pratica exercicios
fisicos regularmente, melhora o funcionamento do coragéao, fortalece os musculos, amplia
a capacidade respiratoria e desenvolve melhor coordenagao motora. Além disso, habitos
saudaveis, como alimentagao equilibrada, hidratacdo adequada e descanso suficiente,
contribuem para que esses sistemas funcionem de maneira eficiente. Dessa forma, o
movimento humano pode ser entendido ndo apenas como deslocamento do corpo, mas...
Esta é a amostra da apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com

Questoes

1. Explique por que o movimento do corpo humano depende da atuacdo conjunta de
diferentes sistemas do organismo e n&o apenas da agao dos musculos.

2. Como o sistema nervoso contribui para a coordenacédo e o controle dos movimentos
realizados pelo corpo durante atividades fisicas?
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3. De que maneira os sistemas cardiovascular e respiratorio atuam durante a pratica de
exercicios fisicos para garantir o funcionamento adequado do organismo?

4. Analise como habitos de vida saudaveis podem influenciar o funcionamento integrado
dos sistemas do corpo humano.

5. Como o conhecimento sobre a integracdo entre os sistemas do organismo pode
contribuir para a pratica consciente e segura de atividades fisicas?
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Respostas

1. O movimento do corpo humano depende da atuacao conjunta de diferentes sistemas
porque nenhuma estrutura corporal atua isoladamente. Os musculos sao responsaveis
pela contracdo que produz o movimento, mas essa contracdo... Esta € a amostra da
apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com

2. O sistema nervoso exerce papel essencial na coordenagao dos movimentos corporais
porque ele funciona como um sistema de controle e comunicagcdo do organismo. O
cérebro recebe informagbes sensoriais... Esta é a amostra da apostila. Saiba mais:
apostilasdeeducacao.com

3. Durante a pratica de exercicios fisicos, os sistemas cardiovascular e respiratério atuam
de forma integrada para garantir que o corpo tenha energia suficiente para sustentar o
esforco fisico. O sistema respiratério aumenta... Esta é a amostra da apostila. Saiba
mais: apostilasdeeducacao.com

4. Habitos de vida saudaveis influenciam diretamente o funcionamento integrado dos
sistemas do corpo humano. A pratica regular de exercicios fisicos fortalece os musculos,
melhora a capacidade cardiorrespiratoria e... Esta € a amostra da apostila. Saiba mais:
apostilasdeeducacao.com

5. O conhecimento sobre a integracao entre os sistemas do organismo contribui para uma
pratica mais consciente e segura de atividades fisicas porque... Esta é a amostra da
apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com
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Exercicios de Fixacao

1. Observe as afirmag¢des a seguir sobre a integragdo entre sistemas do organismo
durante o movimento corporal. Assinale a alternativa incorreta.

A) Durante a pratica de exercicios fisicos, o sistema cardiovascular aumenta o fluxo
sanguineo para fornecer oxigénio e nutrientes aos musculos.

B) O sistema nervoso participa do controle do movimento ao enviar sinais que coordenam
a contragao muscular.

C) O sistema respiratorio atua quando o corpo esta em repouso, ndo desempenhando
funcao relevante durante atividades fisicas.

D) A produgao de energia necessaria para o movimento depende da atuagéo integrada de
diferentes sistemas do organismo.

2. Observe as afirmacgbes abaixo e indique se sdo verdadeiras (V) ou falsas (F),
considerando o funcionamento integrado do organismo durante atividades fisicas.

() Apratica de exercicios fisicos pode aumentar temporariamente a frequéncia cardiaca
e respiratoria.

() O sistema muscular pode realizar movimentos sem qualquer participagdo do sistema
nervoso.

() Arespiragao fornece oxigénio necessario para a produgao de energia nas células
musculares.

() O sistema esquelético fornece suporte estrutural para os movimentos corporais.

() O funcionamento integrado dos sistemas do corpo contribui para a adaptagao do
organismo ao esforgo fisico.

3. Relacione os sistemas do organismo apresentados na primeira coluna com suas
fungdes principais durante a realizagcao de atividades fisicas.

Sistema do organismo Funcao durante o movimento
1. Sistema nervoso ( ) Transporte de oxigénio e nutrientes pelo sangue

2. Sistema cardiovascular ( ) Sustentacao do corpo e apoio para os movimentos

( ) Captagao de oxigénio e eliminagao de dioxido de

3. Sistema respiratorio
carbono

( ) Produgao de movimento por meio da contragao

4. Sistema muscular
muscular

5. Sistema esquelético () Controle e coordenagao dos movimentos
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4. Complete as frases abaixo utilizando as opgdes: energia — musculos — oxigénio —
sistema nervoso - circulagao.

a) Durante atividades fisicas, os utilizam nutrientes e oxigénio para
produzir movimento.

b) O(A) envia sinais que orientam a contragcdo e o relaxamento
muscular.

c) A respiracao fornece necessario para o funcionamento das células.

d) O(A) sanguinea transporta substancias essenciais para todo o corpo.
e) A contragado muscular depende da produgéao de nas células.

5. Durante uma aula de Educacéo Fisica, dois estudantes participam de uma atividade de
corrida leve. ApoOs alguns minutos, um deles percebe aumento da respiragcdo e dos
batimentos cardiacos, enquanto o outro relata cansaco mais intenso e dificuldade para
manter o ritmo.

Expligue como a integragdo entre os sistemas cardiovascular, respiratério e muscular
pode ajudar a compreender as diferengas observadas nas respostas do organismo
durante essa atividade.
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Respostas

1. A alternativa... Esta é a amostra da apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com

2.V, ... Esta é a amostra da apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com

1 — Controle e coordenagao dos movimentos
2 — ... Esta é a amostra da apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com

4. a) musculos
b) ... Esta é a amostra da apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com

5. As diferengas observadas podem ser explicadas pela forma como cada organismo
responde ao esforgo fisico. Durante a corrida, os sistemas cardiovascular e respiratorio
aumentam sua atividade para fornecer mais oxigénio as células... Esta é a amostra da
apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com
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Atividade pratica

A atividade sera desenvolvida ao longo de cinco aulas, com o objetivo de investigar como
diferentes sistemas do organismo atuam de forma integrada durante a pratica de
exercicios fisicos.

Aula 1 - Introdugao e organizagao da investigagao corporal

O professor apresenta o objetivo da atividade e explica que os estudantes observarao
como o corpo reage ao esforgo fisico. A turma é organizada em grupos e recebe
orientagcdes sobre como medir a frequéncia cardiaca, observar o ritmo respiratério e
registrar percepgoes de esforgo fisico. Os estudantes discutem quais sistemas do corpo
estdo envolvidos no movimento e registram hipéteses iniciais sobre... Esta é a amostra
da apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com

Aula 2 - Realizagao do circuito de exercicios

Os estudantes participam de um circuito composto por quatro atividades: corrida curta,
salto, flexdo e exercicio de equilibrio. Antes de iniciar cada atividade, cada estudante
mede sua frequéncia cardiaca e observa o ritmo respiratorio em repouso. Apos a
execucao do exercicio, as mesmas medi¢des sao realizadas novamente. Os dados séo...
Esta é a amostra da apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com

Aula 3 — Andlise das respostas fisiolégicas

Com os dados coletados, os grupos analisam as mudangas observadas no corpo apés
cada exercicio. Eles discutem como os sistemas cardiovascular, respiratério e muscular
responderam ao esforgo fisico. O professor orienta os estudantes a identificar... Esta é a
amostra da apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com

Aula 4 - Producgao de explicagdes cientificas

Os grupos elaboram explicagbes relacionando os exercicios realizados as respostas
fisiologicas observadas. Nesse momento, os estudantes discutem como o coragdo, os
pulmdes e os musculos trabalham juntos para permitir o movimento. O professor incentiva
a utilizacdo de conceitos aprendidos anteriormente sobre... Esta é a amostra da
apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com
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Aula 5 — Producgao e socializagao do painel explicativo

Cada grupo produz um painel explicativo que apresenta os exercicios realizados, os
dados coletados e as conclusdes obtidas sobre o funcionamento integrado dos sistemas
do organismo. Os estudantes apresentam seus painéis para a turma e discutem as
semelhancas e diferencas entre os resultados obtidos. A atividade é finalizada com...
Esta é a amostra da apostila. Saiba mais: apostilasdeeducacao.com

Para esta apostila completa (99 paginas), acesse:

https://apostilasdeeducacao.com/educacao-fisica-3o0-ano-10-
trimestre-ensino-medio-apostila-com-planos-de-aula/
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