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A P R E S E N T A Ç Ã O 

 
C a r o ( a ) P r o f e s s o r ( a ) , 

 
E s t e m a t e r i a l d i d á t i c o é r e s u l t a d o d a p e s q u i s a i n t i t u l a d a : I n t e g r a n d o 

R e c u r s o s E d u c a c i o n a i s D i g i t a i s N a s  A u l a s  D e  E d u c a ç ã o  F í s i c a : 

p o s s i b i l i d a d e s p e d a g ó g i c a s p a r a a t i n g i r o s o b j e t i v o s d e a p r e n d i z a g e m , q u e 

t e v e c o m o o b j e t i v o p r i n c i p a l i n t e g r a r o s r e c u r s o s e d u c a c i o n a i s d i g i t a i s n a s 

a u l a s d e E d u c a ç ã o F í s i c a , e m  u m a  t u r m a  d o s  a n o s  f i n a i s  d o  e n s i n o 

f u n d a m e n t a l , a m p l i a n d o a s e s t r a t é g i a s d e e n s i n o e  a p r e n d i z a g e m ,  c o m 

v i s t a s a p r o d u ç ã o d e c o n h e c i m e n t o p o r p a r t e d o s a l u n o s . 

E s s e e s t u d o f o i m o t i v a d o p o r q u e s t i o n a m e n t o s  s u r g i d o s  d u r a n t e  a 

d i s c i p l i n a D 0 1 d o M e s t r a d o P r o f i s s i o n a l e m  E d u c a ç ã o  F í s i c a  e m  R e d e 

N a c i o n a l – P r o E F . A o r e f l e t i r  s o b r e  o s  d i v e r s o s  e n t r a v e s  l i g a d o s  a 

e d u c a ç ã o , t o r n o u - s e e v i d e n t e a n e c e s s i d a d e d e r e p e n s a r  a s  f o r m a s  d e 

e n s i n o e a p r e n d i z a g e m p a r a  a l c a n ç a r  r e s u l t a d o s  s i g n i f i c a t i v o s  e m 

d i f e r e n t e s  e s f e r a s ,  u m a  r e f l e x ã o  f u n d a m e n t a l ,  p o i s  a  a d a p t a ç ã o  d a s 

p r á t i c a s p e d a g ó g i c a s  à s  d e m a n d a s  c o n t e m p o r â n e a s  p o d e  c o n t r i b u i r  p a r a 

q u e c o n s i g a m o s a u m e n t a r o e n g a j a m e n t o , p a r t i c i p a ç ã o e d e s e n v o l v i m e n t o 

d o s e s t u d a n t e s . 

S e g u n d o D a m b r o s e P e r o n ( 2 0 2 2 ) , é i m p r e s c i n d í v e l q u e a s p r á t i c a s 

e d u c a c i o n a i s d i a l o g u e m c o m a   r e a l i d a d e   a t u a l ,   a l i n h a n d o - s e   à s 

t r a n s f o r m a ç õ e s d o c o n t e x t o c o n t e m p o r â n e o . E s s a s p r á t i c a s p r e c i s a m , a l é m 

d i s s o ,   p r o m o v e r   p r o c e s s o s   q u e   e s t i m u l e m   r e f l e x õ e s   p r o f u n d a s , 

d e s e n v o l v a m  u m a  c o n s c i ê n c i a  c r í t i c a  e  i n c e n t i v e m  a  p a r t i c i p a ç ã o  d o s 

e s t u d a n t e s . 

D e s s e m o d o , o s d o c u m e n t o s q u e n o r t e i a m  a  e d u c a ç ã o  b r a s i l e i r a 

a b o r d a m e i n c e n t i v a m o u s o d a s T e c n o l o g i a s d a I n f o r m a ç ã o e C o m u n i c a ç ã o 

( T I C s ) n o s p r o c e s s o s d e e n s i n o e  a p r e n d i z a g e m .   S a l g a d o  e  S c a g l i a 

( 2 0 2 0 ) , a f i r m a m q u e a s t e c n o l o g i a s  t ê m  o  p o t e n c i a l  d e  f o r t a l e c e r  o 

p r o c e s s o d e e n s i n o e a p r e n d i z a g e m . Q u a n d o o p r o f e s s o r d i v e r s i f i c a s u a s 

e s t r a t é g i a s d e e n s i n o e l e p r o p o r c i o n a m e l h o r e s c o n d i ç õ e s p a r a  a t e n d e r 

a l u n o s q u e a p r e n d e m d e d i f e r e n t e s m a n e i r a s . 

D e s s a f o r m a , a l i n g u a g e m d i g i t a l p o d e s e r e m p r e g a d a c o m o f e r r a m e n t a 

d i d á t i c a d e e n s i n o e a p r e n d i z a g e m d e d i v e r s a s  f o r m a s ,  c o m o :  c r i a n d o 

a p r e s e n t a ç õ e s v i s u a i s d i n â m i c a s , c o m p a r t i l h a n d o v í d e o s p a r a i l u s t r a r o s 

c o n t e ú d o s e f a c i l i t a r a c o m p r e e n s ã o p o r m e i o d e d e m o n s t r a ç õ e s v i s u a i s , 

p r o m o v e n d o q u i z z e s i n t e r a t i v o s p a r a c o n s o l i d a r o c o n h e c i m e n t o d e m a n e i r a 

d i v e r t i d a e c o m p e t i t i v a , u t i l i z a n d o a p l i c a t i v o s d e r e a l i d a d e a u m e n t a d a p a r a 

p e r m i t i r q u e o s a l u n o s e x p l o r e m o c o r p o h u m a n o e m 3 D e c o m p r e e n d a m 

m e l h o r a e s t r u t u r a e f u n ç ã o d o s d i f e r e n t e s s i s t e m a s c o r p o r a i s . 



 

 

N e s s e s e n t i d o , d e s e n v o l v e m o s u m a s e q u ê n c i a d i d á t i c a c o m p o s t a p o r 

v i n t e a u l a s , n a s q u a i s n ã o a p e n a s  u t i l i z a m o s  r e c u r s o s  d i g i t a i s ,  m a s 

t a m b é m o s i m p l e m e n t a m o s p a r a a b o r d a r a u n i d a d e t e m á t i c a d e g i n á s t i c a e 

a s h a b i l i d a d e s p r e v i s t a s p a r a o n o n o a n o d o e n s i n o f u n d a m e n t a l , v i s a n d o 

a p r i m o r a r o a p r e n d i z a d o d o s e s t u d a n t e s . A t u r m a , e r a  c o m p o s t a  p o r  3 4 

e s t u d a n t e s c o m i d a d e s e n t r e 1 4 e 1 6 a n o s , i n c l u i 1 3 a l u n o s d o g ê n e r o 

m a s c u l i n o e 2 1 d o g ê n e r o f e m i n i n o . A e s c o l h a d a t u r m a f o i r e a l i z a d a e m 

d i á l o g o c o m a e q u i p e g e s t o r a e c o n s i d e r o u , e n t r e o u t r o s c r i t é r i o s , o f a t o d e 

a p r o f e s s o r a p e s q u i s a d o r a j á m i n i s t r a r a u l a s p a r a e s s a t u r m a . A l é m d i s s o , 

a t u r m a p o s s u í a a u l a s g e m i n a d a s , o q u e p o s s i b i l i t a v a u m a a p l i c a ç ã o m a i s 

e f i c a z d a s e q u ê n c i a d i d á t i c a e p e r m i t i a r e g i s t r o s m a i s d e t a l h a d o s n o d i á r i o 

d e c a m p o . 

A a p r e s e n t a ç ã o d e s t a s e q u ê n c i a d i d á t i c a t e m c o m o o b j e t i v o a m p l i a r a s 

p o s s i b i l i d a d e s d e i n t e g r a ç ã o d e t e c n o l o g i a s n a s a u l a s d e E d u c a ç ã o F í s i c a , 

a t e n d e n d o a  B N C C  e  a s  c o m p e t ê n c i a s  e s p e c i f i c a s  d e  l i n g u a g e m  p a r a  o 

e n s i n o f u n d a m e n t a l e a s h a b i l i d a d e s p r e v i s t a p a r a o n o n o a n o d o e n s i n o 

f u n d a m e n t a l . 

E s p e r a m o s q u e a s e s t r a t é g i a s a q u i a p r e s e n t a d a s p o s s a m s e r a p l i c a d a s , 

a d a p t a d a s e a m p l i a d a s c o n f o r m e s u a s n e c e s s i d a d e s e o c o n t e x t o d e s u a s 

t u r m a s . A c r e d i t a m o s q u e , a o d i v e r s i f i c a r a s a b o r d a g e n s e p r o m o v e r o u s o 

d e f e r r a m e n t a s d i g i t a i s , c o n t r i b u í m o s p a r a u m e n s i n o  m a i s  d i n â m i c o  e 

a l i n h a d o c o m a s d e m a n d a s c o n t e m p o r â n e a s . 

Q u e e s t e m a t e r i a l e s t i m u l e e m v o c ê , e d u c a d o r ( a ) ,  n o v a s  i d e i a s  e  o 

i n c e n t i v e a e x p e r i m e n t a r p r á t i c a s i n o v a d o r a s , e n r i q u e c e n d o a i n d a m a i s o 

p r o c e s s o d e e n s i n o e a p r e n d i z a g e m d e s e u s a l u n o s . S u a p a r t i c i p a ç ã o é 

f u n d a m e n t a l p a r a t r a n s f o r m a r a E d u c a ç ã o F í s i c a e m u m a  d i s c i p l i n a  q u e 

d i a l o g a c o m a r e a l i d a d e  d i g i t a l  d o s  e s t u d a n t e s  e  p o t e n c i a l i z a  o 

d e s e n v o l v i m e n t o d e s u a s h a b i l i d a d e s p a r a a v i d a e m s o c i e d a d e . 

 
B o a l e i t u r a e b o a s p r á t i c a s ! 



 

 

C O M P E T Ê N C I A S D E S E N V O L V I D A S N E S T A U N I D A D E D I D Á T I C A 

 

O s P a r â m e t r o s C u r r i c u l a r e s N a c i o n a i s ( P C N ) , a i n d a n a d é c a d a d e 1 9 9 0 , 

e s t a b e l e c e r a m u m d o s s e u s o b j e t i v o s g e r a i s p a r a o E n s i n o F u n d a m e n t a l : 

" s a b e r u t i l i z a r d i f e r e n t e s f o n t e s d e i n f o r m a ç ã o e  r e c u r s o s  t e c n o l ó g i c o s 

p a r a a d q u i r i r e c o n s t r u i r c o n h e c i m e n t o " ( B r a s i l , 1 9 9 7 , p . 6 9 ) . 

P o r s u a v e z , a B a s e N a c i o n a l C o m u m C u r r i c u l a r ( B N C C ) , d o c u m e n t o d e 

c a r á t e r n o r m a t i v o , q u e p r o p õ e u m a  o r g a n i z a ç ã o  c u r r i c u l a r  e m  n í v e l 

n a c i o n a l a t o d o s o s c o m p o n e n t e s c u r r i c u l a r e s , i n c l u s i v e p a r a a E d u c a ç ã o 

F í s i c a , a p r o f u n d o u a s d i s c u s s õ e s s o b r e o u s o d a s T I C s e m s a l a d e a u l a , 

a m p l i a n d o a v i s ã o a p r e s e n t a d a p e l o s P C N s . O d o c u m e n t o a p r e s e n t a d e z 

c o m p e t ê n c i a s g e r a i s a s e r e m a l c a n ç a d a s  p o r  m e i o  d e  a p r e n d i z a g e n s 

e s s e n c i a i s , a f i m d e p o s s i b i l i t a r a a p r e n d i z a g e m e o d e s e n v o l v i m e n t o d o s 

e s t u d a n t e s . 

D e a c o r d o c o m a B N C C : 

nã o é s uf ic ie nte que o a luno a pe na s s a iba us a r 

a s T I C ,   ma s   e le   de v e   u t i l i z  á - la s   c om 

c om pre e ns ã o,  de f orm a  c r í t i c a ,  s ig ni f ic  a t iv  a , 

re f le x iv  a e é t i c a na s prá t i c a s s oc ia i s , inc  lus iv  e 

e s c ola re s . O obje  t iv  o é que o a l uno ma n ipu le  a s 

te c nolog ia s dig i ta i s pa ra us o pr ópr i o  e c ole t iv o, 

a c e s s a ndo  e  dis s e mina ndo  i n f orm a ç õe s , 

produz indo c onhe c ime ntos , re s olv  e ndo 

proble  ma s e e x e rc e ndo prota  g oni s mo e a utor i a  

e m div  e rs os c onte  x tos s oc ia i s . ( B ra s i l , 2 0 1 7 , p.  

9 ) . 

 

N o q u e c o n c e r n e à á r e a d e l i n g u a g e m , a s c o m p e t ê n c i a s e s p e c i f i c a s 

p a r a o e n s i n o f u n d a m e n t a l s ã o : 

 
U t i l i z a r d i f e r e n t e s l i n g u a g e n s – v e r b a l ( o r a l o u  v i s u a l - m o t o r a ,  c o m o 

L i b r a s , e e s c r i t a ) , c o r p o r a l , v i s u a l , s o n o r a e d i g i t a l – , p a r a s e e x p r e s s a r 

e p a r t i l h a r i n f o r m a ç õ e s , e x p e r i ê n c i a s ,  i d e i a s  e  s e n t i m e n t o s  e m 

d i f e r e n t e s c o n t e x t o s e p r o d u z i r s e n t i d o s  q u e  l e v e m  a o  d i á l o g o ,  à 

r e s o l u ç ã o d e c o n f l i t o s e à c o o p e r a ç ã o . 

 
C o m p r e e n d e r   e   u t i l i z a r   t e c n o l o g i a s   d i g i t a i s   d e   i n f o r m a ç ã o   e 

c o m u n i c a ç ã o  d e  f o r m a  c r í t i c a ,  s i g n i f i c a t i v a  r e f l e x i v a ,  e  é t i c a  n a s 

d i v e r s a s p r á t i c a s s o c i a i s ( i n c l u i n d o a s e s c o l a r e s ) , p a r a s e  c o m u n i c a r 

p o r m e i o d a s d i f e r e n t e s l i n g u a g e n s e m í d i a s , p r o d u z i r c o n h e c i m e n t o s , 

r e s o l v e r p r o b l e m a s e d e s e n v o l v e r p r o j e t o s a u t o r a i s e c o l e t i v o s . B r a s i l 

( 2 0 1 7 ) . 



 

 

H A B I L I D A D E S D E S E N V O L V I D A S N E S T A U N I D A D E D I D Á T I C A 

 

E x p e r i m e n t a r e f r u i r u m o u m a i s  p r o g r a m a s  d e  e x e r c í c i o s  f í s i c o s , 

i d e n t i f i c a n d o a s e x i g ê n c i a s c o r p o r a i s d e s s e s d i f e r e n t e s p r o g r a m a s e 

r e c o n h e c e n d o a i m p o r t â n c i a d e u m a p r á t i c a i n d i v i d u a l i z a d a , a d e q u a d a 

à s c a r a c t e r í s t i c a s e n e c e s s i d a d e s d e c a d a s u j e i t o . 

 
I d e n t i f i c a r a s d i f e r e n ç a s e  s e m e l h a n ç a s  e n t r e  a  g i n á s t i c a  d e 

c o n s c i e n t i z a ç ã o c o r p o r a l e a s d e c o n d i c i o n a m e n t o f í s i c o e d i s c u t i r c o m o 

a p r á t i c a d e c a d a u m a d e s s a s m a n i f e s t a ç õ e s p o d e c o n t r i b u i r p a r a a 

m e l h o r i a d a s c o n d i ç õ e s d e v i d a , s a ú d e , b e m - e s t a r e c u i d a d o c o n s i g o 

m e s m o . 

 
D i s c u t i r a s t r a n s f o r m a ç õ e s h i s t ó r i c a s d o s p a d r õ e s  d e  d e s e m p e n h o , 

s a ú d e e b e l e z a , c o n s i d e r a n d o a f o r m a  c o m o  s ã o  a p r e s e n t a d o s  n o s 

d i f e r e n t e s m e i o s ( c i e n t í f i c o , m i d i á t i c o e t c . ) . 

 
P r o b l e m a t i z a r a p r á t i c a e x c e s s i v a d e e x e r c í c i o s  f í s i c o s  e  o  u s o  d e 

m e d i c a m e n t o s p a r a a a m p l i a ç ã o d o r e n d i m e n t o o u p o t e n c i a l i z a ç ã o d a s 

t r a n s f o r m a ç õ e s c o r p o r a i s . 



 

 

S E Q U Ê N C I A D I D Á T I C A 0 1 

 
T e m a : P r o m o v e n d o s a ú d e e  f l e x i b i l i d a d e :  a  i m p o r t â n c i a  d o 

a l o n g a m e n t o m u s c u l a r 

 
U n i d a d e t e m á t i c a : G i n á s t i c a 

 
T u r m a : 9 º a n o 

 
N ú m e r o d e a u l a s : 4 a u l a s 

 
H a b i l i d a d e : E x p e r i m e n t a r e f r u i r  u m  o u  m a i s  p r o g r a m a s  d e 

e x e r c í c i o s f í s i c o s , i d e n t i f i c a n d o a s e x i g ê n c i a s c o r p o r a i s  d e s s e s 

d i f e r e n t e s p r o g r a m a s e r e c o n h e c e n d o a i m p o r t â n c i a d e u m a p r á t i c a 

i n d i v i d u a l i z a d a , a d e q u a d a à s c a r a c t e r í s t i c a s e n e c e s s i d a d e s d e c a d a 

s u j e i t o . 

 
O b j e t i v o d a a u l a : C o m p r e e n d e r a i m p o r t â n c i a  d o s  e x e r c í c i o s  d e 

a l o n g a m e n t o n a v i d a c o t i d i a n a  e  a s  m a n e i r a s  d e  r e a l i z á - l o s 

c o r r e t a m e n t e . 

 
P r o c e d i m e n t o s m e t o d o l ó g i c o s : 

- I n i c i a r a a u l a a p r e s e n t a n d o o t e m a e p e r g u n t a n d o a o s e s t u d a n t e s 

q u a i s c o n h e c i m e n t o s p r é v i o s e l e s p o s s u e m s o b r e o a s s u n t o . 

 
- A p r e s e n t a r a p l i c a t i v o s , p l a t a f o r m a s e webs ites  n o s  q u a i s  e s t ã o 

d i s p o n í v e i s v í d e o s , t r e i n o s  e  s e q u ê n c i a s  d e  e x e r c í c i o s  d e 

a l o n g a m e n t o p a r a a s d i v e r s a s n e c e s s i d a d e s d a v i d a  d i á r i a ,  f a i x a s 

e t á r i a s e n í v e l d e c o n d i c i o n a m e n t o . 

 
- C r i a r g r u p o s p a r a q u e o s e s t u d a n t e s p o s s a m e x p l o r a r o s r e c u r s o s 

d i g i t a i s a p r e s e n t a d o s , b e m c o m o o u t r a s f o n t e s r e l e v a n t e s . A p ó s  a 

i n v e s t i g a ç ã o , s o l i c i t a r q u e c a d a g r u p o e l a b o r e u m a  a p r e s e n t a ç ã o 

c o n t e n d o 1 0 e x e r c í c i o s d e a l o n g a m e n t o . C a d a g r u p o  r e c e b e r á  u m 

t e m a e s p e c í f i c o p a r a q u e o s  d i v e r s o s  g r u p o s  m u s c u l a r e s  s e j a m 

a l o n g a d o s . O s t e m a s s e g u i r ã o a o r d e m : 

 

G r u p o 1 : A l o n g a m e n t o p a r a p e s c o ç o e o m b r o 

G r u p o 2 : a l o n g a m e n t o p a r a b r a ç o s e c o s t a s 

G r u p o 3 : A l o n g a m e n t o p a r a l o m b a r 
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G r u p o 4 : A l o n g a m e n t o p a r a p a r t e i n f e r i o r d o c o r p o ( e x e r c í c i o s e m p é ) 

G r u p o 5 : A l o n g a m e n t o p a r a p a r t e i n f e r i o r d o c o r p o ( e x e r c í c i o s n o s o l o ) 

 
D u r a n t e a s a p r e s e n t a ç õ e s , o s g r u p o s  d e v e r ã o  e x p l i c a r  a s  m a n e i r a s 

c o r r e t a s d e r e a l i z a r o s e x e r c í c i o s , v i s a n d o p e r m i t i r q u e o s p a r t i c i p a n t e s 

p r a t i q u e m d e f o r m a a d e q u a d a . 

 

- A o t é r m i n o d a a u l a ,  p r o p o r  u m a  r e f l e x ã o  a o s  e s t u d a n t e s  s o b r e  a s 

s e n s a ç õ e s e e x i g ê n c i a s c o r p o r a i s q u e i d e n t i f i c a r a m d u r a n t e o s e x e r c í c i o s 

r e a l i z a d o s , b e m c o m o a s d i f i c u l d a d e s e f a c i l i d a d e s e n c o n t r a d a s . 

 
R e c u r s o s e M a t e r i a i s : Q u a d r o , p i n c e l  a t ô m i c o ,  chromebook  ,  c e l u l a r , 

a p l i c a t i v o s d i v e r s o s , p l a t a f o r m a s o n l i n e , websites e q u a d r a p o l i e s p o r t i v a e 

c o l c h o n e t e s . 

 
A v a l i a ç ã o : a v a l i a ç ã o d a p a r t i c i p a ç ã o n o s d i á l o g o s d u r a n t e a a u l a , n o u s o 

p e d a g ó g i c o d o s r e c u r s o s d i g i t a i s , n o n í v e l d e e n v o l v i m e n t o e c o l a b o r a ç ã o 

c o m o g r u p o , b e m c o m o n a  q u a l i d a d e  d a  a p r e s e n t a ç ã o  r e a l i z a d a  e  n a 

p a r t i c i p a ç ã o p r á t i c a n a p r o p o s t a d o s d e m a i s g r u p o s . 

Pesquisa, elaboração e apresentação da atividade da aula 
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T e m a : P o s t u r a c o r p o r a l a d e q u a d a ,  i m p a c t o  n a  s a ú d e ,  r e s p i r a ç ã o , 

c o n f i a n ç a e b e m - e s t a r e m o c i o n a l 

 
U n i d a d e t e m á t i c a : G i n á s t i c a 

 
T u r m a : 9 º a n o 

 
N ú m e r o d e a u l a s : 4 a u l a s 

 
H a b i l i d a d e : E x p e r i m e n t a r e f r u i r u m o u m a i s  p r o g r a m a s  d e  e x e r c í c i o s 

f í s i c o s , i d e n t i f i c a n d o a s e x i g ê n c i a s c o r p o r a i s d e s s e s d i f e r e n t e s p r o g r a m a s 

e r e c o n h e c e n d o a i m p o r t â n c i a d e u m a p r á t i c a i n d i v i d u a l i z a d a , a d e q u a d a à s 

c a r a c t e r í s t i c a s e n e c e s s i d a d e s d e c a d a s u j e i t o . 

 
O b j e t i v o d a a u l a : C o m p r e e n d e r  a  i m p o r t â n c i a  d a  p o s t u r a  c o r p o r a l 

a d e q u a d a p a r a a s a ú d e f í s i c a e m e n t a l , p r o m o v e n d o a s a ç õ e s d e c u i d a d o 

p a r a m a n t e r o u m e l h o r a r a p o s t u r a . 

 
P r o c e d i m e n t o s m e t o d o l ó g i c o s : 

- O r g a n i z a r o a m b i e n t e d a s a l a  e m q u a t r o e s t a ç õ e s . 

 
- P o s t e r i o r m e n t e , d i v i d i r o s e s t u d a n t e s p o r g r u p o s e d i r e c i o n a - l o s  p a r a 

u m a e s t a ç ã o . C o m o s g r u p o s d e e s t u d a n t e s e m s u a r e s p e c t i v a e s t a ç ã o , 

o r i e n t a - l o s a a c e s s a r o l i n k d o Google Docs q u e o s d i r e c i o n a r á p a r a u m 

a r q u i v o c o l a b o r a t i v o , c r i a d o p e l o p r o f e s s o r p r e v i a m e n t e . P a r a  c o n f i g u r a r 

e s s e d o c u m e n t o , a c e s s e o Goog le Docs , c l i q u e e m “ D o c u m e n t o e m b r a n c o ” 

n a s e ç ã o “ I n i c i a r n o v o d o c u m e n t o ” , e d i t e o c o n t e ú d o c o n f o r m e n e c e s s á r i o 

e , e m s e g u i d a , s e l e c i o n e a o p ç ã o “ C o m p a r t i l h a r ” p a r a c o p i a r o l i n k . E s s e 

l i n k p o d e s e r d i s t r i b u í d o a o s e s t u d a n t e s , p e r m i t i n d o q u e t o d o s c o n t r i b u a m 

d e m a n e i r a s i m u l t â n e a e c o l a b o r a t i v a n o d o c u m e n t o . 

 
- A p ó s e s s e m o m e n t o , e n t r e g a r  a o s  g r u p o s  u m  QR  code  p a r a  s e r 

a c e s s a d o , q u e i n d i c a r á u m a  p e r g u n t a  e s p e c í f i c a .  O r i e n t a n d o  q u e 

d i a l o g u e m e n t r e o s i n t e g r a n t e s d a e q u i p e p a r a  j u n t o s  e l a b o r a r e m  u m a 

r e s p o s t a a s e r r e g i s t r a n d o n o d o c u m e n t o c o m p a r t i l h a d o d e n t r o d o l i m i t e d e 

t e m p o e s t a b e l e c i d o p r e v i a m e n t e . 
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- E m s e g u i d a , o s g r u p o s d e v e r ã o t r o c a r d e e s t a ç ã o , i d e n t i f i c a r a p r ó x i m a 

p e r g u n t a e s e g u i r o m e s m o p r o c e d i m e n t o . D u r a n t e  t o d o  e s s e  p r o c e s s o 

t e r ã o a c e s s o s i m u l t â n e o a s r e s p o s t a s f o r n e c i d a s p e l o s  d e m a i s  g r u p o s , 

p e r m i t i n d o q u e f a ç a m a l e i t u r a d a s a r g u m e n t a ç õ e s d e t o d o s . 

 
A s p e r g u n t a s f e i t a s e m c a d a e s t a ç ã o s e r ã o : 

 
C o m o a p o s t u r a c o r p o r a l a d e q u a d a p o d e i n f l u e n c i a r p o s i t i v a m e n t e a 

s a ú d e f í s i c a a l o n g o p r a z o ? 

 
D e q u e m a n e i r a a p o s t u r a c o r p o r a l a f e t a a r e s p i r a ç ã o e q u a i s s ã o a s 

c o n s e q u ê n c i a s d i s s o p a r a o d e s e m p e n h o f í s i c o e m e n t a l . 

 
C o m o a p o s t u r a c o r p o r a l p o d e i n f l u e n c i a r a c o n f i a n ç a e a p e r c e p ç ã o 

d o s o u t r o s s o b r e n ó s ? 

 

 Q u a i s p r á t i c a s p o d e m s e r a d o t a d a s p a r a m e l h o r a r a p o s t u r a c o r p o r a l n o 

d i a a d i a e q u a i s s ã o s e u s e f e i t o s n o b e m - e s t a r e m o c i o n a l ? 

 
- C o n c l u i n d o a a u l a , o s g r u p o s t e r ã o a o p o r t u n i d a d e d e a p r e s e n t a r s u a s 

a r g u m e n t a ç õ e s s o b r e o s d i á l o g o s r e a l i z a d o s e d i s c u t i r a s p o s s i b i l i d a d e s 

d e c u i d a d o s c o m a p o s t u r a q u e p r o m o v a m a s a ú d e , m e l h o r a d a r e s p i r a ç ã o , 

c o n f i a n ç a e o b e m - e s t a r e m o c i o n a l . D u r a n t e  e s s a s  a p r e s e n t a ç õ e s ,  o s 

e s t u d a n t e s t e r ã o a c h a n c e d e c o m p a r t i l h a r s u a s d e s c o b e r t a s e r e f l e x õ e s , 

e n r i q u e c e n d o o d e b a t e e a m p l i a n d o o e n t e n d i m e n t o s o b r e a i m p o r t â n c i a d a 

p o s t u r a c o r p o r a l a d e q u a d a p a r a c a d a s u j e i t o . 

 

Acessando Qr Code e preenchendo o google forms 
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T e m a : C o n h e c e n d o a G i n á s t i c a d e c o n s c i e n t i z a ç ã o c o r p o r a l e g i n á s t i c a d e 

c o n d i c i o n a m e n t o f í s i c o 

 
U n i d a d e t e m á t i c a : G i n á s t i c a 

 
T u r m a : 9 º a n o 

 
N ú m e r o d e a u l a s : 2 a u l a s 

 
H a b i l i d a d e : I d e n t i f i c a r a s d i f e r e n ç a s e s e m e l h a n ç a s e n t r e a g i n á s t i c a d e 

c o n s c i e n t i z a ç ã o c o r p o r a l e a s d e c o n d i c i o n a m e n t o f í s i c o e d i s c u t i r c o m o a 

p r á t i c a d e c a d a u m a d e s s a s m a n i f e s t a ç õ e s p o d e c o n t r i b u i r p a r a a m e l h o r i a 

d a s c o n d i ç õ e s d e v i d a , s a ú d e , b e m - e s t a r e c u i d a d o c o n s i g o m e s m o . 

 
E x p e r i m e n t a r e f r u i r u m o u m a i s  t i p o s  d e  g i n á s t i c a  d e  c o n s c i e n t i z a ç ã o 

c o r p o r a l , i d e n t i f i c a n d o a s e x i g ê n c i a s c o r p o r a i s d o s m e s m o s . 

 
O b j e t i v o d a a u l a : E x p l o r a r e c o m p r e e n d e r a s c a r a c t e r í s t i c a s d i s t i n t a s d a 

g i n á s t i c a d e c o n s c i e n t i z a ç ã o c o r p o r a l e d a g i n á s t i c a d e c o n d i c i o n a m e n t o 

f í s i c o , d i s c u t i n d o o s b e n e f í c i o s q u e a m b a s  p o d e m  p r o p o r c i o n a r  p a r a  a 

q u a l i d a d e d e v i d a , s a ú d e , b e m - e s t a r e a u t o c u i d a d o . 

 
P r o c e d i m e n t o s m e t o d o l ó g i c o s : 

- N a i n t r o d u ç ã o d a a u l a , a p r e s e n t a r a o s e s t u d a n t e s  u m  Padlet   c o n t e n d o 

i m a g e n s q u e r e p r e s e n t a m d i v e r s a s p r á t i c a d e g i n á s t i c a d e c o n s c i e n t i z a ç ã o 

c o r p o r a l e d e c o n d i c i o n a m e n t o f í s i c o . Q u e s t i o n a r o s a l u n o s s o b r e q u a l d a s 

a t i v i d a d e s j á p r a t i c a r a m e q u a l o o b j e t i v o e s p e c í f i c o d e c a d a u m a d e l a s . 

P a r a a s s i n a l a r a s q u e j á p r a t i c a r a m b a s t a c u r t i r a s f o t o s e p a r a r e s p o n d e r 

o  o b j e t i v o  e s p e c í f i c o  d e  c a d a  u m a  d e l a s  e l e s  p o d e r ã o  c o m e n t a r  a s 

p o s t a g e n s . A s s i m c o m o e m u m a r e d e s o c i a l . P a r a c r i a r u m Padlet  , a c e s s e o 

l i n k h t t p s : / / p t - b r . p a d l e t . c o m / , f a ç a o l og in   e  c l i q u e  e m  " c r i a r " .  P a r a 

c o m p a r t i l h a r o Padlet  , c l i q u e n o í c o n e d e e n g r e n a g e m n o c a n t o d i r e i t o d a 

t e l a e s e l e c i o n e a o p ç ã o " p u b l i c a r " . O l i n k s e r á g e r a d o e e s t a r á d i s p o n í v e l 

p a r a s e r c o p i a d o e c o m p a r t i l h a d o . 

 
- A p ó s o d i á l o g o i n i c i a l , e x p l i c a r o s c o n c e i t o s d a a u l a d i a l o g a n d o c o m o s 

a l u n o s e a c r e s c e n t a n d o a s i m a g e n s d o P a d l e t  à  d e f i n i ç ã o  d e  a m b a s  a s 

c l a s s i f i c a ç õ e s p a r a f i n s d e l e i t u r a e c o n s o l i d a ç ã o d o d i á l o g o a n t e r i o r 

 
- N o f i n a l d a a u l a p r o p o r c i o n a r q u e o s e s t u d a n t e s f a ç a m u m a m e d i t a ç ã o 

g u i a d a , q u e s e e n q u a d r a n a g i n á s t i c a d e c o n s c i e n t i z a ç ã o c o r p o r a l , e x i b i n d o 

u m v í d e o d o You Tube e  i n d i c a n d o  p l a t a f o r m a s  v i r t u a i s  g r a t u i t a s  p a r a 

r e a l i z a ç ã o d e s s a p r á t i c a e m c a s a . 

https://pt-br.padlet.com/
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S u g e s t ã o d e v í d e o : 

h t t p s : / / w w w . y o u t u b e . c o m / w a t c h v = f m B R u u Q 0 G s 8 & t = 2 0 3 s 

 
R e c u r s o s e M a t e r i a i s : Chromebook  , t e l e v i s ã o , c e l u l a r , Padlet e 

c o l c h o n e t e s . 

 
A v a l i a ç ã o : A v a l i a ç ã o d a p a r t i c i p a ç ã o a t i v a , c o m p r e e n s ã o e  r e f l e x ã o  d o 

t e m a , c o n t r i b u i ç õ e s s i g n i f i c a t i v a s p a r a o s d i á l o g o s e a p r e s e n t a ç ã o c l a r a e 

o r g a n i z a d a d a s i d e i a s , r e a l i z a ç ã o p r á t i c a d o s e x e r c í c i o s p r o p o s t o s . 

 
 

 

Estudantes respondendo ao padlet e praticando meditação guiada 

https://www.youtube.com/watchv%3DfmBRuuQ0Gs8%26t%3D203s
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T e m a :  C o n h e c e n d o  o  p r o g r a m a  d e  e x e r c í c i o  High  I n t ensity   I n t erval 

Tra in ing  ( HIIT) 

 
U n i d a d e t e m á t i c a : G i n á s t i c a 

 
T u r m a : 9 º a n o 

 
N ú m e r o d e a u l a s : 4 a u l a s 

 
H a b i l i d a d e : E x p e r i m e n t a r e f r u i r u m o u m a i s p r o g r a m a s d e e x e r c í c i o s 

f í s i c o s , i d e n t i f i c a n d o a s e x i g ê n c i a s  c o r p o r a i s  d e s s e s  d i f e r e n t e s 

p r o g r a m a s e r e c o n h e c e n d o a i m p o r t â n c i a d e u m a p r á t i c a i n d i v i d u a l i z a d a , 

a d e q u a d a à s c a r a c t e r í s t i c a s e n e c e s s i d a d e s d e c a d a s u j e i t o . 

 
O b j e t i v o d a a u l a : C o n h e c e r e e x p e r i m e n t a r o High I n t ensity  I n t erval  

Tra in ing  ( HIIT)  , i d e n t i f i c a n d o a s  c a r a c t e r í s t i c a s  d a  g i n á s t i c a  d e 

c o n d i c i o n a m e n t o f í s i c o e a s p o s s i b i l i d a d e s d e r e a l i z a r e s s e s e x e r c í c i o s 

f o r a d a e s c o l a . 

 
P r o c e d i m e n t o s m e t o d o l ó g i c o s : 

- I n i c i a r a a u l a a p r e s e n t a n d o o t e m a e p e r g u n t a n d o a o s e s t u d a n t e s q u a i s 

c o n h e c i m e n t o s p r é v i o s p o s s u e m s o b r e o a s s u n t o . 

 
- E x p l i c a r o q u e é o HIIT e q u a l é a e s t r a t é g i a u t i l i z a d a n e s t e p r o t o c o l o , 

b e m c o m o q u e m p o d e r e a l i z á - l o e  d e  q u a i s  m a n e i r a s .  A p r e s e n t a r  o s 

d i f e r e n t e s p r o t o c o l o s q u e e x i s t e m e a i m p o r t â n c i a d e a d e q u a r a p r á t i c a 

a o c o n d i c i o n a m e n t o f í s i c o d e c a d a  s u j e i t o .  D e m o n s t r a n d o  a l g u n s 

e x e r c í c i o s q u e p o d e m s e r i n c l u í d o s  a o s  t r e i n o s  e  q u e  p o d e m  s e r 

r e a l i z a d o s e m d i f e r e n t e s e s p a ç o s . 

 

- I n d i c a r r e c u r s o s d i g i t a i s q u e p o d e m s e r u t i l i z a d o s p e l o s e s t u d a n t e s e m 

c a s a p a r a r e a l i z a ç ã o d e s s a  p r á t i c a  d i a r i a m e n t e ,  o r i e n t a n d o  o s 

e s t u d a n t e s s o b r e a n e c e s s i d a d e d e c o m p r e e n d e r a s l i m i t a ç õ e s d e s e u 

c o r p o e r e s p e i t á - l a s , c u i d a n d o p a r a e v i t a r e x c e s s o s q u e p o d e m c a u s a r 

f a d i g a , e x a u s t ã o , l e s õ e s n a s a r t i c u l a ç õ e s e l i g a m e n t o s ,  a u m e n t a r  o s 

r i s c o s d e f r a t u r a s e f i s s u r a s ó s s e a s e a t é p e r d a d e m a s s a m u s c u l a r . 

 
- N e s t e m o m e n t o d a a u l a , p e r m i t i r q u e o s e s t u d a n t e s p a r t i c i p e d e u m a 

e x p e r i ê n c i a u t i l i z a n d o u m   v í d e o   d i s p o n í v e l   n o   You Tube   p a r a 

e x p e r i m e n t a r e m e s s e s e s t i l o d e t r e i n o . 
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- S u g e s t ã o d e v í d e o : 

ht tps:  / /www. you tube .com/wa tchv=Xaq  XA5kPEIo&t=420  s  

 

- P a r a f i n a l i z a r a a u l a e l a b o r a r u m  j o g o  i n t e r a t i v o  n o  kahoot.   Para  a 

c r i ação do j ogo educa t ivo ,  basta acessar  o s i t e ht tps:  / /kahoot  .com/ e 

cadastrar -  se gra tu i tamente.  A p l a t a f orma apresenta  suas i n f ormações  em 

i nglês,   mas  é  possíve l   t radu zir   a  pág ina   para  o  por tuguês.    Ao  se 

" i nscrever " ,  deve- se  escolher  o  t i po  de  conta:   p ro f iss iona l ,   p ro fessor ,  

a l uno ou f amíl ia  e amigos. Se esco lher  a opção de professor ,  deve 

se lec ionar  o l ocal  de t rabalho e f azer  o l ogin usando uma conta do 

Google,  da M ic roso ft ,  Apple ou seu e- mail .  Em seguida deve preencher 

os campos obr iga tó r ios .  Para os es tudantes  acessarem basta entrar  no 

mesmo l i nk, c l i car no í cone j ogar e i nser ir  o cód igo Pin f o rnec ido  pelo 

professor .  

 
A s s u g e s t õ e s d e p e r g u n t a s s ã o : 

 
O q u e s i g n i f i c a a s i g l a H I I T ? 

Q u a l é a p r i n c i p a l c a r a c t e r í s t i c a d o H I I T ? 

Q u a l é a p r i n c i p a l v a n t a g e m d o H I I T e m c o m p a r a ç ã o c o m e x e r c í c i o s 

c o n t í n u o s d e b a i x a i n t e n s i d a d e ? 

P a r a q u e m o H I I T é i n d i c a d o ? 

O q u e s e d e v e e v i t a r a o p r a t i c a r H I I T ? 

O H I I T é c l a s s i f i c a d o c o m o u m a g i n á s t i c a d e c o n s c i e n t i z a ç ã o c o r p o r a l ? 

V e r d a d e i r o o u F a l s o 

O s t r e i n o s d e H I I T d e v e m s e r r e a l i z a d o s e x c l u s i v a m e n t e e m e s p a ç o s 

a p r o p r i a d o s , c o m o a c a d e m i a s e c e n t r o s d e t r e i n a m e n t o ? 

V e r d a d e i r o o u F a l s o 

Q u a i s t i p o s d e e x e r c í c i o s p o d e m c o m p o r u m t r e i n o d e H I I T ? 

 
R e c u r s o s e M a t e r i a i s : C h r o m e b o o k e t e l e v i s ã o . 

 
A v a l i a ç ã o : A a v a l i a ç ã o i n c l u i r á o e n g a j a m e n t o e a p a r t i c i p a ç ã o a t i v a d o s 

e s t u d a n t e s , a c o m p r e e n s ã o d o t e m a  a p r e s e n t a d o ,  a  p a r t i c i p a ç ã o  n a 

e x p e r i ê n c i a p r á t i c a , a s r e s p o s t a s d u r a n t e a r o d a d e c o n v e r s a f i n a l . S e r á 

v e r i f i c a d a a c a p a c i d a d e d e c o m p r e e n d e r e r e s p o n d e r à s i n d a g a ç õ e s f e i t a s , 

b e m c o m o d e r e c o n h e c e r o s c u i d a d o s  i n d i v i d u a i s  e  l i m i t a ç õ e s  d e  c a d a 

s u j e i t o . A l é m d i s s o , s e r á o b s e r v a d a a  p e r c e p ç ã o  d o s  a l u n o s  s o b r e  a s 

p o s s i b i l i d a d e s d e c o n t i n u a r r e a l i z a n d o o s e x e r c í c i o s e m c a s a . 

https://www.youtube.com/watchv%3DXaqXA5kPEIo%26t%3D420s
https://www.youtube.com/watchv%3DXaqXA5kPEIo%26t%3D420s
https://kahoot.com/
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Estudantes praticando HITT e jogando no kahoot 
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T e m a : A u t o c u i d a d o , c u l t i v a n d o o b e m - e s t a r e a s a ú d e i n t e g r a l 

 
U n i d a d e t e m á t i c a : G i n á s t i c a 

 
T u r m a : 9 º a n o 

 
N ú m e r o d e a u l a s : 4 a u l a s 

 
H a b i l i d a d e : D i s c u t i r a s t r a n s f o r m a ç õ e s h i s t ó r i c a s d o s  p a d r õ e s  d e 

d e s e m p e n h o , s a ú d e e b e l e z a ,  c o n s i d e r a n d o  a  f o r m a  c o m o  s ã o 

a p r e s e n t a d o s n o s d i f e r e n t e s m e i o s ( c i e n t í f i c o , m i d i á t i c o e t c . ) . 

 
O b j e t i v o d a a u l a : C o n s c i e n t i z a r - s e d a n e c e s s i d a d e d o a u t o c u i d a d o 

e n t r e o s e s t u d a n t e s , a f i m d e m e l h o r a r a s a ú d e n o s d i v e r s o s a s p e c t o s 

q u e p e r m e i a m a v i d a . 

 
P r o c e d i m e n t o s m e t o d o l ó g i c o s : 

- I n i c i a r a a u l a c o n v e r s a n d o c o m o s e s t u d a n t e s e p e r g u n t a n d o o q u e 

e l e s e n t e n d e m p o r a u t o c u i d a d o , o r i e n t a n d o q u e  s e  a u t o  a v a l i e m  e 

r e f l i t a m c o m o t ê m p r a t i c a d o e s s e a u t o c u i d a d o n a v i d a d i á r i a . A p ó s a 

r e f l e x ã o ,  p e d i r  p a r a  q u e  o s  e s t u d a n t e s  a c e s s e m  o l i n k 

h t t p s : / / w w w . m r c o a c h . c o m . b r / t e s t e - r o d a - d a - v i d a . p h p . q u e o s  d i r e c i o n a r á 

p a r a r e a l i z a ç ã o d e u m t e s t e d a “ R o d a d a V i d a ” , i n s t r u m e n t o i m p o r t a n t e 

p a r a e x e r c í c i o d o a u t o c o n h e c i m e n t o . O r i e n t a n d o q u e  p r e e n c h a m  o 

d i a g r a m a r e s p o n d e n d o a t o d o s o s i t e n s c o m p o n t u a ç ã o m a i s p r ó x i m a 

d a s u a r e a l i d a d e . 

 

- P o s t e r i o r m e n t e , o r i e n t a r o s e s t u d a n t e s a  f o r m a r e m  g r u p o s  p a r a 

r e a l i z a r e m a a t i v i d a d e d a a u l a ,  q u e  c o n s i s t i r á  n a  c r i a ç ã o  d e  u m 

i n f o g r á f i c o c o n t e n d o i n f o r m a ç õ e s e d i c a s s o b r e a u t o c u i d a d o . A c a d a 

g r u p o s e r á a t r i b u í d o u m t i p o e s p e c í f i c o  d e  a u t o c u i d a d o :  m e n t a l  e 

e m o c i o n a l , f í s i c o , i n t e l e c t u a l , s o c i a l e e s p i r i t u a l . O s  m e m b r o s  d o s 

g r u p o s d e v e r ã o c o n d u z i r p e s q u i s a s e d i á l o g o s p a r a  e l a b o r a r e m  u m 

i n f o g r á f i c o u t i l i z a n d o a p l a t a f o r m a  Canva ,  c o m  o  p r o p ó s i t o  d e 

a p r e s e n t á - l o p o s t e r i o r m e n t e à t u r m a e c o m p a r t i l h á - l o c o m o s d e m a i s 

e s t u d a n t e s d a e s c o l a , a t r a v é s d a s r e d e s s o c i a i s e d o s m u r a i s f í s i c o s 

d i s p o n í v e i s n a i n s t i t u i ç ã o . P a r a a c e s s a r o Canva , b a s t a c l i c a r n o l i n k 

h t t p s : / / w w w . c a n v a . c o m / p t _ b r / , f a z e r l ogin , e s c o l h e r u m m o d e l o o u c r i a r 

u m d e s i g n d o z e r o ,  e  u t i l i z a r  a s  f e r r a m e n t a s  d e  e d i ç ã o  p a r a 

p e r s o n a l i z a r o p r o j e t o . 

 

http://www.mrcoach.com.br/teste-roda-da-vida
https://www.canva.com/pt_br/
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- A p ó s a f i n a l i z a ç ã o d a e d i ç ã o d o i n f o g r á f i c o , o s e s t u d a n t e s d e v e r ã o 

a p r e s e n t a r à t u r m a a s i d e i a s p r o p o s t a s p a r a a p r i m o r a r o a u t o c u i d a d o . 

A s a p r e s e n t a ç õ e s p e r m i t i r ã o a t r o c a d e c o n h e c i m e n t o s e a v i s u a l i z a ç ã o 

d a s d i v e r s a s m a n e i r a s d e c u i d a r d e s i m e s m o . 

 
R e c u r s o s e M a t e r i a i s : Q u a d r o , p i n c e l a t ô m i c o ,  chromebook  ,  c e l u l a r , 

p l a t a f o r m a canva e webs ites.  

 
A v a l i a ç ã o : S e r á a v a l i a d o o n í v e l  d e  e n v o l v i m e n t o  d o s  e s t u d a n t e s 

d u r a n t e a s d i s c u s s õ e s , s u a c a p a c i d a d e d e a u t o  a v a l i a ç ã o  e  r e f l e x ã o 

s o b r e s u a s p r á t i c a s d i á r i a s d e a u t o c u i d a d o . A c l a r e z a n a c o m u n i c a ç ã o 

d u r a n t e a a p r e s e n t a ç ã o e a h a b i l i d a d e d o s e s t u d a n t e s e m c o m u n i c a r a s 

i d e i a s p r o p o s t a s . 

 
Estudantes realizando o teste “roda da vida”, elaborando o infográfico, apresentando e tela 

do canva com os demais infográficos elaborados pela turma. 
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T e m a : B e l e z a i d e a l i z a d a : e x p l o r a n d o o s p a d r õ e s e s t é t i c o s , t r a n s t o r n o s 

a l i m e n t a r e s e o u s o d e a n a b o l i z a n t e s 

 
U n i d a d e t e m á t i c a : G i n á s t i c a 

 
T u r m a : 9 º a n o 

 
N ú m e r o d e a u l a s : 2 a u l a s 

 
H a b i l i d a d e : P r o b l e m a t i z a r a p r á t i c a e x c e s s i v a d e e x e r c í c i o s f í s i c o s e o 

u s o d e m e d i c a m e n t o s  p a r a  a  a m p l i a ç ã o  d o  r e n d i m e n t o  o u 

p o t e n c i a l i z a ç ã o d a s t r a n s f o r m a ç õ e s c o r p o r a i s . 

 
D i s c u t i r a s t r a n s f o r m a ç õ e s h i s t ó r i c a s d o s p a d r õ e s d e  d e s e m p e n h o , 

s a ú d e e b e l e z a , c o n s i d e r a n d o a f o r m a c o m o  s ã o  a p r e s e n t a d o s  n o s 

d i f e r e n t e s m e i o s ( c i e n t í f i c o , m i d i á t i c o e t c . ) . 

 
O b j e t i v o d a a u l a : P r o m o v e r  a  c o n s c i e n t i z a ç ã o  e  a  r e f l e x ã o  d o s 

e s t u d a n t e s s o b r e t r a n s t o r n o s a l i m e n t a r e s , p a d r õ e s d e b e l e z a e o u s o 

d e a n a b o l i z a n t e s . 

O r i e n t a r o s e s t u d a n t e s a e x p l o r a r e m c r i t i c a m e n t e o p a p e l d a s m í d i a s 

s o c i a i s n a f o r m a ç ã o d a p e r c e p ç ã o d e b e l e z a e c o r p o . 

 
P r o c e d i m e n t o s m e t o d o l ó g i c o s : 

 

- I n i c i a r a a u l a a p r e s e n t a n d o a l g u n s v í d e o s c u r t o s  a o s  e s t u d a n t e s 

s o b r e t r a n s t o r n o s a l i m e n t a r e s ,  p a d r õ e s  d e  b e l e z a  e  u s o  d e 

a n a b o l i z a n t e s . 

 
S  u  g  e  s  t  õ  e  s     d  e     v  í  d  e  o  s  : 

ht tps:  / /www. you tube .com/watch?v=  j q cW5xg _FbQ 

ht tps:  / /www. you tube .com/watch?v=EBmtTn_ g hFE 

ht tps:  / /www. you tube .com/watch?v=a npKKN5OFvM  

 
- C o n d u z i r u m a c o n v e r s a e x p l o r a n d o o s t r a n s t o r n o s a l i m e n t a r e s q u e 

a f e t a m a p o p u l a ç ã o , o s p a d r õ e s e s t é t i c o s c o n t e m p o r â n e o s e a b u s c a 

p o r e s s e s p a d r õ e s , a s s i m  c o m o  o  p a p e l  d a s  r e d e s  s o c i a i s  n a 

a m p l i f i c a ç ã o d e s s a b u s c a . A l e r t a r o s e s t u d a n t e s s o b r e a p r e s e n ç a d e 

s i t e s , r e d e s s o c i a i s e b l o g s q u e o f e r e c e m d i c a s d e e x e r c í c i o s e d i e t a s , 

q u e f r e q u e n t e m e n t e d i v u l g a m i n f o r m a ç õ e s s e n s a c i o n a l i s t a s e p o u c o 

e m b a s a d a s , s e m a d e v i d a a v a l i a ç ã o d e e s p e c i a l i s t a s . 

     

https://www.youtube.com/watch?v=jqcW5xg_FbQ
https://www.youtube.com/watch?v=EBmtTn_ghFE
https://www.youtube.com/watch?v=anpKKN5OFvM
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- E s c l a r e c e r a o s e s t u d a n t e s a d i s t i n ç ã o e n t r e s u p l e m e n t o s a l i m e n t a r e s 

e a n a b o l i z a n t e s . 

 
- O r i e n t a r o s e s t u d a n t e s a r e f l e t i r e m s o b r e a s e g u i n t e p e r g u n t a : C o m o 

a s m í d i a s s o c i a i s i n f l u e n c i a m a p e r c e p ç ã o d e b e l e z a e c o r p o ? Q u a i s 

s ã o a s m e d i d a s p r e v e n t i v a s e d e  c o n s c i e n t i z a ç ã o  q u e  p o d e m  s e r 

a d o t a d a s e m r e l a ç ã o a o s p a d r õ e s  d e  b e l e z a .  A p ó s  a s  r e f l e x õ e s , 

a c e s s a r e m o padlet  p a r a q u e p o s s a m c o m p a r t i l h a r s u a s r e s p o s t a s e 

a p o n t a m e n t o s . 

 
R e c u r s o s e M a t e r i a i s :  C h r o m e b o o k e t e l e v i s ã o . 

 
A v a l i a ç ã o : A v a l i a ç ã o d a p a r t i c i p a ç ã o a t i v a , c o m p r e e n s ã o e r e f l e x ã o d o 

t e m a , c o n t r i b u i ç õ e s s i g n i f i c a t i v a s p a r a o d e b a t e , a p r e s e n t a ç ã o c l a r a e 

o r g a n i z a d a d a s i d e i a s e p r o d u ç ã o d e v í d e o . 

 

Exibição de vídeos e explicação do assunto da aula e estudantes respondendo ao 

padlet 



C o n s i d e r a ç õ e s F i n a i s 

 

 

 
E l a b o r a m o s u m a p r o p o s t a d e u n i d a d e d i d á t i c a q u e s e a d e q u a à s 

p o s s i b i l i d a d e s d e p l a n e j a m e n t o d o s p r o f e s s o r e s , s e m d e m a n d a r t e m p o 

e x c e s s i v o d e p r e p a r a ç ã o , r e q u e r e n d o p o u c o s r e c u r s o s .  A  p r o p o s t a 

p e r m i t e q u e o s a l u n o s a p r e n d a m c o m a s t e c n o l o g i a s e i d e n t i f i q u e m 

m a n e i r a s d e a m p l i a r o c o n h e c i m e n t o p a r a a l é m d o a m b i e n t e e s c o l a r . 

P a r a M a t o s e M a z z a f e r a ( 2 0 2 2 , p . 7 ) , “ a e d u c a ç ã o é u m p r o c e s s o q u e 

u l t r a p a s s a a p r e p a r a ç ã o p a r a a v i d a e s c o l a r , p o i s e l a c o n t r i b u i c o m a 

r e f l e x ã o e a e f e t i v a ç ã o  d e  h a b i l i d a d e s  e  c o m p e t ê n c i a s  q u e  o s 

e s t u d a n t e s d e v e r ã o d e s e n v o l v e r n o d e c o r r e r d e s u a s v i d a s ” . 

A l m e j a m o s q u e e s t a s e q u ê n c i a d i d á t i c a c o n t r i b u a p a r a f o m e n t a r o 

d i á l o g o s o b r e a i n t e g r a ç ã o d o s r e c u r s o s e d u c a c i o n a i s d i g i t a i s n a s a u l a 

d e E d u c a ç ã o F í s i c a , i n s p i r a n d o p r o f e s s o r e s a  e x p e r i m e n t a r  n o v a s 

p r á t i c a s p e d a g ó g i c a s e a m p l i a r s u a s a b o r d a g e n s d e e n s i n o . 

R e s s a l t a m o s q u e a s a t i v i d a d e s s u g e r i d a s n ã o s e d e s t i n a m a s e r e m 

r e p r o d u z i d a s d e m a n e i r a f i x a ; a o c o n t r á r i o ,  p r o p õ e m - s e  c o m o  u m a 

p o s s i b i l i d a d e f l e x í v e l q u e p e r m i t e a c a d a d o c e n t e r e f l e t i r , a d a p t a r e 

p e r s o n a l i z a r a s a ç õ e s c o n f o r m e  o  p e r f i l  d e  s u a s  t u r m a s  e  a s 

p a r t i c u l a r i d a d e s d e s u a e s c o l a . A s s i m , v a l o r i z a m o s a s i n g u l a r i d a d e d e 

c a d a c o n t e x t o , c o n s i d e r a n d o q u e u m a a d a p t a ç ã o c o n s c i e n t e e c r i a t i v a 

p o d e e n r i q u e c e r a s e x p e r i ê n c i a s e d u c a t i v a s e g e r a r  a p r e n d i z a g e n s 

m a i s s i g n i f i c a t i v a s p a r a o s a l u n o s . 

E n f a t i z a m o s q u e n ã o p r e t e n d e m o s s u g e r i r q u e  a s  t e c n o l o g i a s 

d i g i t a i s , i s o l a d a m e n t e , s e j a m c a p a z e s d e r e s o l v e r t o d o s o s d e s a f i o s d o 

s i s t e m a e d u c a c i o n a l a t u a l c o m o s o l u ç õ e s m i l a g r o s a s . A l é m d i s s o , u m a 

a b o r d a g e m e x c l u s i v a m e n t e t é c n i c a , q u e d e s c o n s i d e r e  o  c o n t e x t o 

c u l t u r a l , n ã o é s u f i c i e n t e  p a r a  u m a  i n t e g r a ç ã o  e f i c a z  d e s s a s 

t e c n o l o g i a s n o a m b i e n t e e d u c a c i o n a l ( H e i n s f e l d e P i s c h e t o l a , 2 0 1 7 ) . 

E m c o n c l u s ã o , a l m e j a m o s q u e e s t a p r o p o s t a t e n h a i n c e n t i v a d o o s 

p r o f e s s o r e s a r e f l e t i r e m s o b r e  s u a s  p r á t i c a s  p e d a g ó g i c a s  e  a 

e x p l o r a r e m a l t e r n a t i v a s i n o v a d o r a s e e n r i q u e c e d o r a s n a s  a u l a s  d e 

E d u c a ç ã o F í s i c a . E s p e r a m o s q u e a s  p o s s i b i l i d a d e s  a p r e s e n t a d a s 

a m p l i e m a s e s t r a t é g i a s d i d á t i c a s d o c e n t e , m o t i v a n d o u m a a b o r d a g e m 

p e d a g ó g i c a m a i s d i n â m i c a e c o n t e x t u a l i z a d a , q u e r e s p o n d a t a n t o à s 

d e m a n d a s e d u c a c i o n a i s a t u a i s q u a n t o à s n e c e s s i d a d e s e s p e c í f i c a s d e 

c a d a e s c o l a . 



R e f e r ê n c i a s 

 

 

 
B R A S I L . M i n i s t é r i o d a E d u c a ç ã o . B a s e N a c i o n a l C o m u m C u r r i c u l a r . 

B r a s í l i a , D F : M E C , 2 0 1 8 . 

 
B R A S I L . M i n i s t é r i o d a E d u c a ç ã o . P a r â m e t r o s C u r r i c u l a r e s N a c i o n a i s . 

B r a s í l i a , D F : M E C , 1 9 9 7 . 

 
P E R O N , L u c é l i a ; D A M B R O S , M a r l e i . D e s a f i o s e d u c a c i o n a i s e o f a z e r 

d o c e n t e f r e n t e à s t r a n s f o r m a ç õ e s t e c n o l ó g i c a s  c o n t e m p o r â n e a s . 

B r a z i l i a n J o u r n a l o f D e v e l o p m e n t , C u r i t i b a , v . 8 , n . 1 , p . 4 9 5 8 - 4 9 6 8 , 

j a n . 2 0 2 2 . 

 
H E I N S F E L D , B r u n a D a m i a n a ; P I S C H E T O L A , M a g d a . C u l t u r a d i g i t a l e 

e d u c a ç ã o , u m a l e i t u r a d o s e s t u d o s c u l t u r a i s s o b r e o s d e s a f i o s d a 

c o n t e m p o r a n e i d a d e . R e v i s t a I b e r o - A m e r i c a n a  d e   E s t u d o s   e m 

E d u c a ç ã o , v . 1 2 , n . e s p . 2 , p . 1 3 4 9 - 1 3 7 1 , a g o . / 2 0 1 7 . 

 
M A T O S , S . R . . ;  M A Z Z A F E R A ,  B .  L .  .  R e f l e c t i o n s  o n  a c t i v e 

m e t h o d o l o g i e s a n d d i g i t a l t e c h n o l o g i e s a s p e d a g o g i c a l  r e s o u r c e s 

i n t h e p r o c e s s o f t e a c h i n g a n d l e a r n i n g s k i l l s . R e s e a r c h , S o c i e t y 

a n d D e v e l o p m e n t , [ S . l . ] , v . 1 1 , n . 9 , p . e 5 7 3 1 1 9 3 2 2 5 9 , 2 0 2 2 . D O I : 

1 0 . 3 3 4 4 8 / r s d - v 1 1 i 9 . 3 2 2 5 9 . D i s p o n í v e l e m : 

h t t p s : / / r s d j o u r n a l . o r g / i n d e x . p h p / r s d / a r t i c l e / v i e w / 3 2 2 5 9 . A c e s s o e m : 1 4 

n o v . 2 0 2 4 . 

 
S A L G A D O , K . R . ; S C A G L I A , A .  J .  O s  e x e r g a m e s  c o m o  r e c u r s o 

d i d á t i c o n o e n s i n o d o a t l e t i s m o  n a  E d u c a ç ã o  F í s i c a  e s c o l a r . 

J o u r n a l o f P h y s i c a l E d u c a t i o n , v . 3 1 , n . 1 , e . 3 1 4 6 , 2 0 2 0 . D i s p o n í v e l 

e m : h t t p s : / / w w w . s c i e l o . b r / j / j p e / a / N g r L V h X N d 3 H r D 8 g P z V m C H t M / a b s t r a c t 

/ ? l a n g = p t . A c e s s o e m : 1 7 s e t . 2 0 2 4 

 
S i t e s a c e s s a d o s 

 

h t t p s : / / w w w . m r c o a c h . c o m . b r / t e s t e - r o d a - d a 

v i d a . p h p . h t t p s : / / w w w . c a n v a . c o m / p t _ b r / 

h t t p s : / / w w w . c a n v a . c o m / p t _ b r / 

h t t p s : / / w w w . y o u t u b e . c o m / w a t c h ? v = j q c W 5 x g _ F b Q 

h t t p s : / / w w w . y o u t u b e . c o m / w a t c h ? v = E B m t T n _ g h F E 

http://www.mrcoach.com.br/teste-roda-da
http://www.canva.com/
https://www.canva.com/pt_br/
https://www.youtube.com/watch?v=jqcW5xg_FbQ
https://www.youtube.com/watch?v=EBmtTn_ghFE


 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
h t t p s : / / w w w . y o u t u b e . c o m / w a t c h ? v = a n p K K N 5 O F v M 

h t t p s : / / p t - b r . p a d l e t . c o m / 

h t t p s : / / w w w . y o u t u b e . c o m / w a t c h v = f m B R u u Q 0 G s 8 & t = 2 0 3 s 

h t t p s : / / w w w . y o u t u b e . c o m / w a t c h v = X a q X A 5 k P E I o & t = 4 2 0 s 

h t t p s : / / k a h o o t . c o m / 

https://www.youtube.com/watch?v=anpKKN5OFvM
https://pt-br.padlet.com/
https://www.youtube.com/watchv%3DfmBRuuQ0Gs8%26t%3D203s
https://www.youtube.com/watch?v=anpKKN5OFvM
https://kahoot.com/
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