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	PLANO DE AULA – 2º Bimestre/2020

	Professor:
	Ademir Testa Junior
	Disciplina: Educação Física

	e-mail
	ademirtj@gmail.com

	Semana:
	17 a 21/08
	Nº de aulas previstas: 2

	Aluno:
	
	Ano/Série: 2ª série - EM

	Conteúdo (s):
	Corpo, saúde e beleza: Hábitos de vida e fatores de risco

	Habilidade(s):
	Identificar e reconhecer, em seus próprios hábitos de vida, os fatores de risco para as doenças hipocinéticas.

	Recurso(s):
	Caderno, vídeo e aula apresentada no app CMSP

	Verificação da Aprendizagem:
	A aprendizagem será verificada a partir das atividades apresentadas pelos alunos. A devolutiva sobre a análise das tarefas realizadas pelos alunos será realizada ao vivo, por meio do aplicativo Cisco Webex. Para aqueles que não puderem participar das devolutivas ao vivo, será enviada a correção da atividade em resposta à mensagem do aluno, no mesmo veículo de comunicação utilizado por ele para enviar a atividade.

	Validado em: ___/___/2020
	Por: 

	Atividade(s) a serem realizadas:

Olá queridos e queridas! Espero que todos estejam bem!

As doenças hipocinéticas são doenças derivadas da falta de atividades físicas na vida cotidiana: hipertensão arterial, diabetes, aterosclerose, obesidade, entre outras.
A sua missão dessa semana será identificar os seus fatores de risco à saúde.

1. Leia e responda as questões do quadro abaixo. Para a última questão, será preciso que você responda o questionário internacional de atividade física que está nas próximas páginas.
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Para classificar o seu nível de atividade física, você deverá usar as instruções abaixo.
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Grande abraço do prof. Testa



image6.png
¢
ﬁA CLASSIFICAGAO DO NiVEL DE ATIVIDADE FiSICA IPAQ

1. MUITO ATIVO:  aquele que cumpriu as recomendagdes de:
a) VIGOROSA: = 5 dias/sem e = 30 minutos por sess&o ou
b) VIGOROSA: = 3 dias/sem e = 20 minutos por sess&o + MODERADA ou CAMINHADA:
= 5 dias/sem e = 30 minutos por sess&o.
2.ATIVO:  aquele que cumpriu as recomendacdes de:
a) VIGOROSA: = 3 dias/sem e = 20 minutos por sess&o; ou
b) MODERADA ou CAMINHADA: = 5 dias/sem e = 30 minutos por sess&o; ou
€) Qualquer atividade somada: = 5 dias/sem e = 150 minutos/sem (caminhada +
moderada + vigorosa).
3. IRREGULARMENTE ATIVO: aquele que realiza atividade fisica, porém, de forma insuficiente
para ser classificado como ativo pois ndo cumpre as recomendagdes quanto & frequéncia ou
duragdo. Para realizar essa classificacdo soma-se a frequéncia e a duragao dos diferentes tipos
de atividades (caminhada + moderada + vigorosa)
4. SEDENTARIO: aquele que nZo realizou nenhuma atividade fisica por pelo menos 10 minutos
continuos durante a semana.

Exemplos:
" Caminhada Moderada Vigorosa &
Individuos 3 B F D F 9 5 Classificacao
1 - - - - - - Sedentario
2 1 20 1 30 - - Iregularmente Afivo
3 3 30 - - - - Iregularmente Ativo
4 3 20 3 20 1 30 Ativo
5 5 45 - - - - Afivo
6 3 30 3 30 3 20 Muito Ativo
7 - - - - 5 30 Muito Ativo

F= FreqUéncia - D = Duragao
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Ficha pessoal de fatores de risco a saude

Doengas hipocinéticas na familia

Fatores de risco na vida cotidiana

Diabetes ()

Tabagismo ()

Obesidade ()

Alcoolismo ()

Colesterol Elevado ()

Sedentatismo ()

Pressio Alta ()

Estresse ()

Acidente Vascular Cerebral ()

Alimentagio Inadequada ()

Doengas do Coragio ()

Outros ()

Outras doengas circulatérias ()

IMC (em kg/m2)

Circunferéncia da Cintura (em cm)

Igual ou superior 2 27 ()

Superior a 102 para o sexo masculino ()

Superior a 88 para o sexo feminino ()

Atividades Fisicas Habituais

Tnativo ()

Pouco ativo ()
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moderadamente sua respiragdo ou batimentos do coragdo (POR FAVOR NAO
INCLUA CAMINHADA)

dias por SEMANA () Nenhum
2b. Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10

minutos continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades
por

horas: Minutos:

3a Em quantos dias da Ultima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por
pelo_menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica
aerobica, jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servigos
domésticos pesados em casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos
elevados ou qualquer atividade que fez aumentar MUITO sua respiragdo ou
batimentos do coragéo.

dias por SEMANA () Nenhum

3b Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10
minutos continuos quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades

horas: Minutos:

Estas ultimas questdes s&o sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia,
no trabalho, na escola ou faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui
o tempo sentado estudando, sentado enquanto descansa, fazendo ligdo de casa
visitando um amigo, lendo, sentado ou deitado assistindo TV. N&o inclua o tempo
gasto sentando durante o transporte em énibus, trem, metrd ou carro.

4a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana?
horas ____minutos
4b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de
semana?
horas __minutos

PERGUNTA SOMENTE PARA O ESTADO DE SAO PAULO

5. Vocé ja ouviu falar do Programa Agita Sao Paulo? () Sim( ) Nao
6.. Vocé sabe o objetivo do Programa? ( ) Sim ( ) Nao

CENTRO COORDENADOR DO IPAQ NO BRASIL- CELAFISCS -
INFORMAGOES ANALISE, CLASSIFICACAO E COMPARAGAO DE RESULTADOS NO BRASIL
Tel. 111-42298980 ou 42299643, E-mail: celafiscs@celafiscs.com.br
Home Page: www.celafiscs.com.br IPAQ Internacional: www.ipag.ki.se
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I PA QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA —
e VERSAO CURTA -

Nome:
Data: ! 1 Idade : Sexo:F()M()

Nos estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas
fazem como parte do seu dia a dia. Este projeto faz parte de um grande estudo
que esta sendo feito em diferentes paises ao redor do mundo. Suas respostas nos
ajudardo a entender que tdo ativos nés somos em relagdo & pessoas de outros
paises. As perguntas estdo relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo
atividade fisica na ULTIMA semana. As perguntas incluem as atividades que vocé
faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por esporte, por exercicio ou
como parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas respostas sdo MUITO
importantes. Por favor responda cada questdo mesmo que considere que nao seja
ativo. Obrigado pela sua participagao !

Para responder as questdes lembre que:

» atividades fisicas VIGOROSAS sado aquelas que precisam de um grande
esforco fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal

» atividades fisicas MODERADAS sao aquelas que precisam de algum esforgo
fisico e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por
pelo menos 10 minutos continuos de cada vez.

1a Em quantos dias da ultima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10
minutos continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um
lugar para outro, por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?

dias por SEMANA () Nenhum

1b Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto
tempo no total vocé gastou caminhando por dia?

horas: Minutos:

2a. Em quantos dias da Ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta,
nadar, dangar, fazer ginastica aerébica leve, jogar vélei recreativo, carregar pesos
leves, fazer servicos domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer,
aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que fez aumentar

CENTRO COORDENADOR DO IPAQ NO BRASIL- CELAFISCS -
INFORMAGOES ANALISE, CLASSIFICAGAO E COMPARAGAO DE RESULTADOS NO BRASIL
422980980 ou 42299643, E-mail: celafiscs@celafiscs.com.br

: www.celafiscs.com.br IPAQ Internacional: www.ipaq.ki.se





