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APRESENTACAO

A adolescéncia € um periodo de intensas transformacdes fisicas, emocionais e
sociais, no qual as escolhas realizadas podem ter impactos duradouros na qualidade de
vida. Diante desse cenario, a escola desempenha um papel essencial na formacao de
habitos saudaveis, promovendo reflexdes sobre saude e bem-estar.

Este guia foi desenvolvido especialmente para professores de Educacao Fisica,
oferecendo recursos e praticas pedagogicas que possibilitam a abordagem do tema saude
de forma dindmica e significativa. As propostas apresentadas estdo alinhadas as diretrizes
do componente curricular Educacdo Fisica e seguem os principios estabelecidos no
Curriculo Referéncia de Minas Gerais (CRMG) para o ensino médio. As praticas
pedagogicas contemplam os seguintes eixos tematicos: potencialidades e limites do
corpo; importancia de um estilo de vida ativo; componentes do movimento e sua relacao
com a saude e intervencao e uso dos espacos publicos e privados para praticas corporais.

O CRMG fundamenta-se em importantes marcos normativos, como a Constituicao
Federal de 1988, o Plano Nacional de Educacao (PNE/2014), a Base Nacional Comum
Curricular (BNCC/2017) e a Lei de Diretrizes e Bases da Educacao Nacional (LDB 9394/96),
garantindo que os conteudos abordados estejam alinhados as exigéncias educacionais
contemporaneas.

De acordo com a Organizacao Mundial da Saude (OMS), saude é definida como “um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia de doencas
ou enfermidades”. Dentro desse contexto, o trato com a saude em sala de aula
desempenha um papel fundamental na formacdo dos alunos, fornecendo-lhes
conhecimentos essenciais para o autocuidado e a promocao de habitos saudaveis.
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A Base Nacional Comum Curricular (BNCC) reforca essa perspectiva ao estabelecer,
em suas competéncias gerais da educacao basica, que os estudantes devem “conhecer-
se, apreciar-se e cuidar da propria saude fisica e emocional, compreendendo-se na
diversidade humana e reconhecendo suas emoc¢odes e as dos outros, com autocritica e
capacidade para lidar com elas”.

Dessa forma, a Educacado Fisica torna-se um espaco privilegiado para o
desenvolvimento integral dos estudantes, ndo apenas incentivando a pratica de atividades
fisicas, mas também estimulando reflexdes sobre a relacdo entre corpo, mente e
sociedade. No ensino médio, uma fase marcada por desafios e mudancas significativas, é
essencial oferecer aos jovens uma compreensao aprofundada sobre a importancia dos
habitos saudaveis.

Este guia apresenta um conjunto de atividades pedagégicas que podem ser aplicadas
ao longo de um bimestre ou conforme o planejamento do docente, proporcionando uma
abordagem envolvente e enriquecedora sobre o tema saude. Esperamos que este material
seja uma ferramenta util no dia a dia dos professores de Educacao Fisica, contribuindo
para praticas pedagdgicas inovadoras e significativas.

Desejamos um 6timo uso do material e um excelente trabalho!

Porde Yo Asifnes fonsecn
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" VIVENCIA 1

DIRETRIZ: Os Componentes do Movimento
Relacionados a Manutencao da Saude

1) 3" VW Saude, bem estar, qualidade de vida e atividade fisica
04 V:'¥ 2° e 3° anos do Ensino Médio

VIR ) 3 EM13LGG501 - Selecionar e utilizar movimentos corporais de forma
consciente e intencional para interagir socialmente em praticas da cultura
corporal, de modo a estabelecer relagdes construtivas, éticas e de respeito
as diferencas.

EM13LGG50 - Vivenciar praticas corporais e significa-las em seu projeto de
vida, como forma de autoconhecimento, autocuidado com o corpo e com a
saude, socializacao e entretenimento.

(o]: ¥/ p\"[e}¥r]; Conhecer o conceito, principios e diferencas entre saude, bem estar e
=114\ 4.Xc|3 Y B qualidade de vida; reconhecer a importancia de adotar um estilo de vida
mais ativo na melhoria da salde e qualidade de vida das pessoas;
compreender a relacdo entre salde, bem estar e qualidade de vida e
atividade fisica; conhecer os conceitos e principios da atividade fisica e do
exercicio fisico, bem como suas diferencas e a importancia na promocao da
saude.

{JeV]: Lol Quadro branco, pincel para quadro, texto impresso.

AVALIA(;AO Diagnostica, Formativa e Somativa. Autoavaliacao




Nesta auka discutinemes sebire eb comceites de Satiide,
bem estan e quakidade de wida e

neremes a helagie desses comeeites com a atimidade Pisica.

Passo 1 \

Professor, inicie a aula com uma discussao sobre o que os alunos entendem por “saude”,
registre as ideias no quadro branco. Em seguida faca um levantamento junto a turma
para verificar os conhecimentos prévios sobre bem estar e qualidade de vida.

Passo 2 \

Estudo, analise e discursao do texto abaixo:

SAUDE E BEM-ESTAR

Saude e bem-estar sdo dois conceitos distintos que merecem atencdo. Estdo
relacionados, entre outros aspectos, com a auséncia de doencas e com a satisfacdo com
a vida. Saude e bem-estar € um tema bastante complexo e que merece a atencao, pois
apresenta relacao direta com a qualidade de vida da populacdo. Assegurar uma vida
saudavel e promover o bem-estar para todos, em todas as idades, &, inclusive, o terceiro
objetivo dos 17 Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) da Agenda 2030,
assinados pelos paises-membros da Organizacdo das Nacdes Unidas (ONU).

Saude é um conceito de dificil definicdo, que varia de acordo com o 6rgao, com o
individuo, com o local, com a época e, até mesmo, com a classe social de quem o
conceitua.

CONCEITO DE SAUDE

O conceito de saude mais conhecido é aquele que diz que saude € a auséncia de
doencas. Esse conceito foi proposto por Christopher Boorse em 1977 e, até hoje, é muito
utilizado. Entretanto, para a Organizacao Mundial de Saude (OMS), saude é um conceito
ainda mais complexo. De acordo com a OMS, saude pode ser definido como “o estado do
mais completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia de
enfermidade”. |




CONCEITO DE BEM-ESTAR

O bem-estar esta relacionado, entre outros fatores, com o0s aspectos sociais e
econdmicos de um individuo, bem como com sua satisfacdo com a vida. O conceito de
bem estar, assim como o conceito de saude, € bastante complexo e destaca-se por serum
estado subjetivo. De acordo com a professora universitaria Vera Maria Ribeiro Nogueira,
em seu artigo “Bem-estar, bem-estar social ou qualidade de vida: a reconstrugcao de um
conceito”, alguns autores consideram que o estado de bem-estar é “concernente as
condicoes da pessoa de satisfazer suas necessidades materiais e suas aspiragcoes
espirituais”.

CONCEITO DE QUALIDADE DE VIDA

O conceito de qualidade de vida é bastante diversificado, sendo possivel encontrar
diferentes definicdes na literatura. De acordo com a OMS, a qualidade de vida pode ser
definida como “a percepcao do individuo de sua inser¢cao na vida, no contexto da cultura e
sistemas de valores nos quais ele vive e em relacdo aos seus objetivos, expectativas,
padrdes e preocupacdes. Esse conceito € extremamente complexo e esta relacionado
com aspectos fisicos, psicoldgicos, sociais, entre outros."

De acordo com o conceito da OMS, a qualidade de vida esta, portanto, relacionada,
com questoes fisicas, como a presenca de dor e a quantidade de sono diario, e com
questdes psicoldégicas, como imagem corporal, sentimentos negativos e autoestima.
Também esta relacionada com questdes de mobilidade, dependéncia da utilizacdo de
medicamentos, relacdes pessoais, capacidade de trabalho, seguranca fisica, recursos
financeiros, disponibilidade de cuidados com a saude, opcoes de lazer, transporte e, até
mesmo, aspectos espirituais e crencas pessoais. A qualidade de vida é, portanto, um
conceito bastante complexo e, como podemos ver, estao relacionados, diretamente, com
0s conceitos de saude e de bem-estar.

: (2D

Saude e Bem-estar

Passo 3 H

A partir da analise do texto, reflita com os alunos as questdes de forma oral ou escrita:
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VIVENCIA 2

DIRETRIZ: Os Componentes do Movimento
Relacionados a Manutencao da Saude

113\ J:9 Atividade fisica e Exercicio Fisico
V], VW 2° e 3° anos do Ensino Médio

VA M)\ EM13LGG501 - Selecionar e utilizar movimentos corporais de forma consciente e
intencional para interagir socialmente em praticas da cultura corporal, de modo a
estabelecer relacdes construtivas, éticas e de respeito as diferencas.

EM13LGG50 - Vivenciar praticas corporais e significa-las em seu projeto de vida,
como forma de autoconhecimento, autocuidado com o corpo e com a saude,
socializacao e entretenimento.

(o] : X)) \"[e LM ] Conhecer os conceitos e principios da atividade fisica e do exercicio fisico, bem
.\ 4\ p]V4:Xcl4Y Ml como suas diferencas e a importancia na promogao da saude.

e8] &Ye S Quadro branco, pincel para quadro, texto impresso.

AVALIA(;AO Diagnostica, Formativa e Somativa. Autoavaliacao
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Neasto auka discutinemes e pruimcipies e comceitos
da atiidade fisico e de exercicie fisice e

Passo 1 \

Verifique com a turma se eles sabem a diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico.
Peca exemplos e faca um quadro comparativo apos a fala dos mesmos.

Passo 2 \

Estudo e reflexao do texto base: “Atividade fisica ou exercicio fisico? Saiba a diferenca”!

Passo 3 \

Divida a turma em 4 grupos, cada grupo devera escolher um tipo de atividade fisica e
apresentar suas caracteristicas: historia, local de pratica, equipamentos necessarios,
regras basicas, etc.

Passo 4 \

Professor, a partir das escolhas dos alunos, planeje as proximas aulas praticas para que
0S Mesmos possam vivenciar tais conteudos.

Texto-base -

ATIVIDADE FiSICA OU EXERCICIO FiSICO?
SAIBA A DIFERENCA!

As duas opc¢bes proporcionam beneficios para a saude, mas possuem algumas
diferencas Conhecer os conceitos e principios da atividade fisica e do exercicio fisico,
bem como suas diferencas e a importancia na promocao da saude.

ATIVIDADE FiSICA

E tudo aquilo feito no dia a dia com o corpo, ou seja, é qualquer movimento
realizado. Limpar a casa, brincar com os filhos, ir a padaria, passear com o cachorro,
subir e descer escadas sao alguns exemplos.

A atividade fisica nao € algo programado, mas uma acao natural que acontece
Lpela necessidade do ser humano de realizar acdes com o corpo. Porém, mesmo que
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rp?rec;a algo simples, ela ndao deve ser menosprezada. Um dia de faxina intensaw
queimar muitas calorias. Realizar atividades diarias usando o corpo é extremamente
benefico. Além de queimar calorias, aumenta o bem-estar fisico e mental, ajuda no
condicionamento fisico e reduz as chances de desenvolver doencas cardiovasculares e
Acidente Vascular Cerebral (AVC).

A atividade fisica ndao demanda acompanhamento profissional, nem uso de
equipamentos especificos e ainda pode ser realizada dentro de casa.

EXERCICIO FisICO

Apesar de estar relacionado com o movimento do corpo, o exercicio fisico trata-se
de uma atividade programada, com movimentos executados de forma planejada e com
objetivos especificos.

Além disso, os exercicios devem ser constantes e realizados com acompanhamento
de profissionais especializados. Eles sao responsaveis pelas instrucdes e direcionamentos
sobre intensidade, duracao, cargas, objetivos e outras indicacdes importantes para a
realizacao correta do exercicio. O cronograma de exercicios € desenvolvido a partir da
avaliacao do perfil e estado fisico de cada pessoa.

Ao contrario da atividade fisica, eles envolvem movimentos tecnicos, ja que
envolvem praticas esportivas. Natacao, corrida, musculacao, futebol, basquete, exercicios
funcionais, boxe sao alguns exemplos.

Os exercicios ajudam a equilibrar ou aumentar a musculatura, reduzir o peso
corporal, melhorar a capacidade respiratoria, diminuir a pressao arterial e prevenir
doencas cronicas, como a diabetes e hipertensao. Pessoas sedentarias, que ficam muito
tempo sentadas, deitadas ou sem nenhum tipo de atividade ou exercicio fisico, tém mais
chances de desenvolver complicacdes de saude.

Afinal, manter o corpo ativo ajuda na prevencao de uma série de problemas, e
ainda traz outros beneficios para a vida de qualquer pessoa, principalmente se
combinados com habitos alimentares mais saudaveis.

BB
para o corpo e para a
. ‘ mente



https://minhasaude.proteste.org.br/dancar-atividade-para-o-corpo-e-mente/?utm_source=banner&utm_medium=blog&utm_campaign=atividade-fisica-e-exercicio-fisico
https://minhasaude.proteste.org.br/dancar-atividade-para-o-corpo-e-mente/?utm_source=banner&utm_medium=blog&utm_campaign=atividade-fisica-e-exercicio-fisico
https://minhasaude.proteste.org.br/dancar-atividade-para-o-corpo-e-mente/?utm_source=banner&utm_medium=blog&utm_campaign=atividade-fisica-e-exercicio-fisico

al X

VIVENCIAS 3 e 4

DIRETRIZ: Os Componentes do Movimento
Relacionados a Manutencao da Saude

193, V:¥ Saude Mental e Atividade Fisica
V]:3\ V¥ 2° e 3° anos do Ensino Médio

VIR ) 3 EM13LGG501 - Selecionar e utilizar movimentos corporais de forma
consciente e intencional para interagir socialmente em praticas da cultura
corporal, de modo a estabelecer relagdes construtivas, éticas e de respeito
as diferencas.

EM13LGG50 - Vivenciar praticas corporais e significa-las em seu projeto de
vida, como forma de autoconhecimento, autocuidado com o corpo e com a
saude, socializacao e entretenimento.

(o]: 33 p\"[e}¥r]W Promover a compreensdao da importancia da saude mental, explorando a
=114\ P4 |3V il relacdo entre atividade fisica e bem-estar psicologico; Integrar atividades
tedricas e praticas para fortalecer a conscientizacao sobre a saude mental.

e V]: LYol Quadro branco, pincel para quadro, espaco ao ar livre, quadra esportiva,
bola de queimada.

.\//.\NJ.Yo:-Ye W Diagnostica, Formativa e Somativa. Autoavaliagdo
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Passo 1 \

Inicie a aula em um local externo, ao céu aberto. Explique a tematica da aula: saude
mental e sua importancia para uma vida equilibrada. Converse com os alunos sobre o
que eles entendem por saude mental e por que ela é relevante.

Passo 2 \

Divida a turma em grupos. Cada grupo deve discutir e criar uma definicao propria de
saude mental. Compartilhem as definicbes e promovam uma discussao.

Passo 3 \

Explique os principais fatores que podem afetar a saide mental. Realize uma discussao
em grupo sobre como esses fatores podem impactar a vida dos alunos.

Estresse

_—-—__~~
-
~
i

————_——____
-—
-
—

_—e— e e o e e
—
—

\-_-—

—————
———————————

Passo 4 H

Aborde como a atividade fisica pode influenciar positivamente a saude mental,
liberando endorfinas e reduzindo o estresse. Exponha evidéncias cientificas que
sustentam essa relacao.
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" Texto-base

SAUDE MENTAL

A maior parte das pessoas, quando ouve falar em “Saude Mental”, pensa em
"Doenca Mental”. Mas, a saude mental implica muito mais que a auséncia de doencas
mentais.

Pessoas mentalmente saudaveis compreendem que ninguém é perfeito, que todos
possuem limites e que nao se pode ser tudo para todos. Elas vivenciam diariamente uma
serie de emocdes como alegria, amor, satisfacao, tristeza, raiva e frustracao. Sao capazes
de enfrentar os desafios e as mudancas da vida cotidiana com equilibrio e sabem
procurar ajuda quando tém dificuldade em lidar com conflitos, perturbacdes, traumas
ou transicoes importantes nos diferentes ciclos da vida.

A Saude Mental de uma pessoa esta relacionada a forma como ela reage as
exigéncias da vida e ao modo como harmoniza seus desejos, capacidades, ambicoes,
ideias e emocoes.

Ter saude mental é:

Estar bem consigo mesmo e com os outros.

Aceitar as exigéncias da vida.

Saber lidar com as boas emocgdes e também com aquelas desagradaveis.

Saber que todas as emocdes fazem parte da vida.

Reconhecer seus limites e buscar ajuda quando necessario.

Saude Mental



https://www.saude.pr.gov.br/Pagina/Saude-Mental

VIVENCIAS 4

PRATICA DE ATIVIDADES FiSICAS PARA A SAUDE MENTAL

Passo 1 \

Inicie a aula com um alongamento dos membros superiores e membros inferiores para
relaxar o corpo.

Passo 2 H

Realize uma atividade fisica, iniciando com uma caminhada pelos espacos da escola, em
seguida uma corrida leve na quadra esportiva, enquanto os alunos permanecem
conscientes de suas sensacoes fisicas.




Passo 3 \

Organize um jogo de queimada. Enfatize a importancia do trabalho em equipe,
comunicacao e como a atividade fisica pode fortalecer o espirito de equipe.

"
Passo 4 \

Realize uma breve sessao de mindfulness para focar a atencao dos alunos.

=& OO {3
Meditacdo Mindfulness | 5 Minutos |

Passo 5 \

Relna os alunos e promova uma discussao sobre como se sentiram apos as atividades
fisicas.
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https://www.youtube.com/watch?v=kyRctJm1smo

VIVENCIAS 5
DIRETRIZ: os componentes do movimento
relacionados a manutencao da saude.

Imagem corporal e Atividade Fisica
V]:3\ V¥ 2° e 3° anos do Ensino Médio

VIR ) 3 EM13LGG501 - Selecionar e utilizar movimentos corporais de forma
consciente e intencional para interagir socialmente em praticas da cultura
corporal, de modo a estabelecer relagdes construtivas, éticas e de respeito
as diferencas.

EM13LGG303 - Debater questdes polémicas de relevancia social, analisando
diferentes argumentos e opinides, para formular, negociar e sustentar
posicoes, frente a analise de perspectivas distinta.

EM13LGG50 - Vivenciar praticas corporais e significa-las em seu projeto de
vida, como forma de autoconhecimento, autocuidado com o corpo e com a
saude, socializacao e entretenimento.

(0]: 3] \"[o ] ] W Promover a compreensao da importancia da imagem corporal positiva,
- A o)y 4 |4V B explorando os fatores que a influenciam e promovendo a aceitagdo do
proprio corpo. Integrar atividades teoricas e praticas para fortalecer a
autoestima e a percepcao do corpo.

e V;:3{e W Quadro branco, pincel para quadrosala de aula, espelho.

AVALIA(;AO Diagnostica, Formativa e Somativa. Autoavaliacao
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Passo 1 \

Inicie a vivéncia explicando para os alunos o conceito de imagem corporal e suas
implicagdes.

Passo 2 \

Liste os principais fatores que influenciam a imagem corporal, como padrdes de beleza,
cultura, redes sociais, entre outros. Conduza uma discussao em grupo sobre como esses
fatores podem impactar a forma como as pessoas veem o mesmo.

Passo 3 \

Aborde a importancia de aceitar e respeitar o proprio corpo, independentemente de
padrdes externos.

Passo 4 \

Conduza uma reflexdao em grupo sobre como a autoaceitacdo pode contribuir para a
saude mental e emocional.

Passo 5 \

Peca aos alunos para se posicionarem diante de um espelho. Cada aluno devera
identificar pelo menos trés coisas que gostam em si mesmos. Eles podem compartilhar

em grupo ou por escrito. Ao Final explique sobre a importancia da autoestima para a
imagem corporal.

Passo 6 \

Para casa, solicite aos alunos para escreverem uma pequena carta a si mesmos,
destacando suas qualidades unicas, habilidades e conquistas pessoais, enfatizando a
importancia da autoaceitacao e da imagem corporal positiva.
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Texto-base

_ EU QUERO ME EXERCITAR
VOCE SABE O QUE E IMAGEM CORPORAL?

Vocé ja ouviu falar em imagem corporal? Sabe o que significa? Talvez vocé nao
conheca o significado desse termo, mas ja deve ter se deparado com ele. Nos ultimos
anos, o0 numero de pessoas insatisfeitas com o seu corpo e com a sua aparéncia,
independentemente da idade, aumentou muito em todo o mundo, principalmente em
paises ocidentais, como é o caso do Brasil. Com isso, aumentou também a procura por
diferentes praticas e procedimentos estéticos para modificar a aparéncia fisica, o que,
muitas vezes, pode ter sérias implicacdes para a saude das pessoas.

Afinal, o que é imagem corporal? Segundo Gaia Salvador Claumann, profissional de
Educacdo Fisica, mestre e doutora em Ciéncias do Movimento Humano que vem
pesquisando sobre o tema ha alguns anos, a imagem corporal é aquela que criamos em
nossa mente de como é 0 N0SsO COrpo e a Nnossa aparéncia: como imaginamos qual € a
nossa altura, as nossas dimensdes, se estamos com peso adequado ou acima dele, como
imaginamos que as outras pessoas nos enxergam, etc. Em outras palavras, € como
percebemos quem somos.

Além disso, ela também € a avaliacao que fazemos desse corpo e dessa aparéncia
que imaginamos ter: se nos sentimos satisfeitos ou ndo com isso, se gostamos ou nao. A
imagem corporal também envolve os pensamentos, as crencgas, os sentimentos e 0s
comportamentos que temos em relacdo ao nosso corpo e a nossa aparéncia.

Sobre quais comportamentos relacionados ao corpo e a aparéncia estamos
falando? Claumann, explica que a maneira como nos vestimos, o fato de escolhermos ou
evitarmos algumas atividades sociais, a forma como nos apresentamos e como nos
relacionamos com as outras pessoas, nossos habitos e praticas alimentares, bem como a
pratica de atividade fisica, sao alguns dos principais comportamentos relacionados a
nossa imagem corporal.

Mas, entao, como a atividade fisica pode contribuir para o desenvolvimento de uma
imagem corporal positiva? Primeiro, € importante saber que ter uma imagem corporal
positiva significa se sentir confortavel, confiante e feliz com o corpo que se tem; amar e
respeitar esse corpo; apreciar as caracteristicas Unicas dele, incluindo aquelas que sao
inconsistentes com padroes idealizados, bem como apreciar aquilo que o corpo é capaz
de fazer pela gente; além de focar nas qualidades, em vez de pensar nas imperfeicoes
do corpo.

CLIQUE AQUI

Vocé sabe o que é imagem
corporal?
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https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/eu-quero-me-exercitar/noticias/2021/voce-sabe-o-que-e-imagem-corporal#:~:text=Segundo%20Gaia%2C%20a%20imagem%20corporal,outras%20pessoas%20nos%20enxergam%2C%20etc
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VIVENCIA 6

DIRETRIZ: as potencialidades e os limites
do corpo.

1)4,"//:W Anabolizantes; Suplementos e Doping
83" V| 2° e 3° anos do Ensino Médio

VIR ) 3 EM13LGG501 - Selecionar e utilizar movimentos corporais de forma
consciente e intencional para interagir socialmente em praticas da cultura
corporal, de modo a estabelecer relagdes construtivas, éticas e de respeito
as diferencas.

EM13LGG50 - Vivenciar praticas corporais e significa-las em seu projeto de
vida, como forma de autoconhecimento, autocuidado com o corpo e com a
saude, socializacao e entretenimento.

(0]: 3] \"(o]H] W Conhecer os efeitos do doping no organismo e seus maleficios para a saude;
=3 N4 Xeld\V B analisar razdes e implicacdes do uso de anabolizantes para a obtencdo do
corpo “ideal”.

N Je VYo W Internet, textos, imagens, data show, pincel, cartazes.

AVALIA(;AO Diagnostica, Formativa e Somativa. Autoavaliacao
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Passo 1 H

Realize um debate sobre o tema, buscando conscientizar todos os alunos dos riscos do
uso de anabolizantes e sobre o consumo de suplementos.

Passo 2 H

Dividia a turma em grupos, no qual cada grupo vai pesquisar um tema diferente sobre o
doping:

PROCEDIMENTOS QUE DESCOBREM SE O ATLETA CONSUMIU ALGUM
MEDICAMENTO PROIBIDO.

Passo 3 H

Organize um seminario para apresentacao das pesquisas, sugira a confeccao de cartazes
e folders, para que posteriormente os trabalhos sejam expostos afim de conscientizar
toda comunidade escolar.
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O QUE SAO ANABOLIZANTES E SUPLEMENTOS?

Os anabolizantes sao hormonios sintéticos que aumentam o tamanho do musculo,
forca fisica e resisténcia, estimulam o crescimento celular e a sua divisao, resultando no
desenvolvimento de diversos tipos de tecidos, especialmente o muscular e dsseo.

Os anabolizantes legalmente sao usados nos tratamentos de doencas, fora isso, seu
consumo considerado ilegal. Muitas pessoas buscando o culto perfeito do corpo se
iludem, e consegue através do mercado negro adquirir anabolizantes ilegais, essas
substancias ao serem consumidas podem gerar varios efeitos colaterais indesejados:
alteracao de voz, dor de cabeca, insOnia, acne, calvicie, impoténcia sexual, hipertensao
arterial, insdnia, crescimento de pelos, entre outros.

Ja os suplementos alimentares sdo utilizados por pessoas que possuem alguma
caréncia em algum nutriente no seu organismo, como a proteina, carboidrato, vitaminas,
minerais, fibras, acidos graxos ou aminoacidos.

Como dito, o consumo de suplemento por indicagdo meédica traz bastantes

beneficios a saude, principalmente para pessoas que possuem o habito saudavel de
praticar exercicios fisicos.

Anabolizantes e
Bs: as diferencas

Aﬁ de cada



https://ge.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/2013/11/anabolizantes-e-suplementos-diferencas-e-riscos-de-cada-opcao.html
https://ge.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/2013/11/anabolizantes-e-suplementos-diferencas-e-riscos-de-cada-opcao.html
https://ge.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/2013/11/anabolizantes-e-suplementos-diferencas-e-riscos-de-cada-opcao.html

VIVENCIA 7

DIRETRIZ: a importancia de assumir um estilo
de vida ativo.

113," /W Uso de Tecnologias e Saude
VY )W 2° e 3° anos do Ensino Médio

VIR ) 3 EM13LGG501 - Selecionar e utilizar movimentos corporais de forma
consciente e intencional para interagir socialmente em praticas da cultura
corporal, de modo a estabelecer relagdes construtivas, éticas e de respeito
as diferencas.

EM13LGG50 - Vivenciar praticas corporais e significa-las em seu projeto de
vida, como forma de autoconhecimento, autocuidado com o corpo e com a
saude, socializacao e entretenimento.

(0]: 3] 3 \"[o Q] Promover a conscientizacdo sobre o uso equilibrado de dispositivos
=14\ P4.Xc|3 l eletronicos e o tempo de tela, enfatizando a importancia da atividade fisica
para a saude.

N Je VYo W Internet, textos, imagens, data show, pincel, cartazes.

AVALIA(;AO Diagnostica, Formativa e Somativa. Autoavaliacao

24



Nesta auba discutiremes a impertamncia de wse equilibirade
de dispesitimes eletrdmnices., o use de telas e

Passo 1 \

Inicie a aula explicando sobre o uso excessivo de tecnologias e seu impacto na saude.
Converse com os alunos sobre o uso de dispositivos eletronicos no dia a dia e como

isso afeta seu tempo livre.

Passo 2 \

Divida a turma em grupos e peca a cada grupo para listar os dispositivos eletronicos
que usam regularmente e quais os sites/apps acessados.

Passo 3 \

Instrua os grupos a elaborar graficos com as informacdes coletadas e posteriormente
fazer uma analise sobre o perfil da turma.

Passo 4 \

Leve os alunos para um espaco ao ar livre (patio da escola, parque, quadra esportiva).
Realize uma vivéncia com jogos e brincadeiras populares, enfatizando os beneficios da

atividade ao ar livre.

Passo 4 \

Leve os alunos para um espaco ao ar livre (patio da escola, parque, quadra esportiva).
Realize uma vivéncia com jogos e brincadeiras populares, enfatizando os beneficios da

atividade ao ar livre.

Passo 5 \

Solicite aos alunos uma pesquisa sobre nomofobia: sinais, sintomas, consequéncias e
dicas para prevenir.
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- Texto-base j —
QUAIS SAO OS RISCOS DA TECNOLOGIA PARA A SAUDE?

A tecnologia traz muitos beneficios para a sociedade: facilita a rotina, gera mais
entretenimento e agiliza a troca de informacdes. Mas o seu uso excessivo também pode
trazer uma série de maleficios. A utilizacdo indiscriminada de dispositivos tecnoldgicos
vem impactando tanto a saude fisica quanto mental das pessoas, sendo que a
dependéncia pela internet ja esta prestes a se tornar uma grave patologia psiquiatrica.

Um dos grandes prejuizos que o uso excessivo de tecnologias pode provocar para a
saude € a obesidade. Desde que os aparelhos eletronicos e a internet ficaram
amplamente acessiveis, as pessoas reduziram drasticamente a pratica de atividades
fisicas no seu dia a dia, tornando-se cada vez mais sedentarias.

Outro prejuizo do uso excessivo de tecnologia sao os problemas posturais. Talvez, a
coluna seja uma das partes do corpo mais afetadas por esse exagero, visto que, na
maioria das vezes, os dispositivos sao utilizados sem preocupacao com a postura.

Problemas de visao os olhos também podem ser muito prejudicados pelo uso
indiscriminado de computadores, celulares e outros dispositivos moveis. Também pode
causar problemas sociais, com a disseminacao das redes sociais e dos aplicativos de
trocas instantaneas de mensagens — que sao carregados para todos os lugares por
meio dos celulares —, as pessoas passaram a viver, cada vez mais, um mundo virtual.

CLIQUE AQUI

Quais $3a0 0Os riscos
tecnologia para a sa

A



https://amigaosaude.com.br/blog/quais-sao-os-riscos-da-tecnologia-para-a-saude/
https://amigaosaude.com.br/blog/quais-sao-os-riscos-da-tecnologia-para-a-saude/
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PALAVRAS FINAIS DOS AUTORES

Acreditamos que a Educacao Fisica desempenha um papel fundamental na
construcdo de uma sociedade mais saudavel e consciente. Ao longo deste guia,
buscamos oferecer um material que ndo apenas auxilie na pratica docente, mas que
também inspire reflexdes e acdes que promovam o bem-estar dos estudantes.

Sabemos que cada escola, cada turma e cada aluno possuem suas particularidades,
e € justamente essa diversidade que torna o ensino tdo desafiador e, a0 mesmo tempo,
tao enriquecedor. Por isso, esperamos que as propostas aqui apresentadas possam ser
adaptadas e aprimoradas conforme as necessidades e realidades de cada contexto
escolar.

Que este material contribua para fortalecer a Educacao Fisica como um espaco de
aprendizado significativo, incentivando escolhas saudaveis e uma relacao equilibrada com
0 corpo, o movimento e a coletividade. Desejamos a todos um excelente trabalho e, acima
de tudo, que as praticas aqui compartilhadas facam a diferenca na vida dos estudantes!
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