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12° Roteiro de Estudo/Atividades
Ola queridos alunos espero que todos estejam bem.

Objetivo da aula: 1)Perceber o ritmo do proéprio
corpo( batimentos cardiacos e respiracédo);

2)Reconhecer a existéncia de
elementos ritmicos e expressivos nas brincadeiras
vivenciadas.

Habilidade da BNCC (EF123EF11)
Atividade 1)Ritmo do prdéprio corpo

A Respiracdo: Uma das coisas mais importantes para
O nosso organismo é levar oxigénio aos pulmdes e
eliminar gas carbdénico e outros elementos . Isto é
feito através da inspiracdo e expiracédo

A Dboa oxlgenagao do organismo facilita ¢
funcionamento de todos os 6rgdos como coragdo e Os
pulmdes. Em nosso organismo o oxigénio, Jjuntamente
com os alimentos , libera a energia necesséaria
para O corpo.



Segue video educativo da Smile and Learn, onde séao
apresentadas diferentes partes do sistema
respiratdério e como funcionam.

https://www.youtube.com/watch?v=hlPYj7XWouA
Atividade 2)Controle de sua frequéncia cardiaca

Sabemos que nosso coracdao funciona constantemente
, mantendo um ritmo, mas esse ritmo pode ser
alterado a qualgquer momento, nossas emocdes sao
capazes de alterar o ritmo do nosso coracgcdo, no
momento da pratica da atividade fisica devemos
observar o quanto nosso corac¢cdo trabalha, para
isso devemos observar nossa frequéncia cardiaca.

Muito bem , pelo numero de batimentos do coracao
pode-se avaliar se o esforco realizado durante a
atividade fisica foi adequado ou demasiado. Os
batimentos do coracao podem ser verificado
colocando-se os dedos: polegar e o indicador nos
pontos vitais do seu corpo( pulso,cardtica, no
coracdo e outras partes do corpo)

Pulso Cardtida

O que fazer?

Vocé vail fazer duas experiéncias , para verificar
0s batimentos do seu coracéo.

1)Deite (na cama,no chdo ou no sofa) , feche os
olhos e se concentre . Se qguiser , escute uma
musica bem tranquila , coloque a mdo no coracdo ou
em um dois sinais vitais , como segue a
ilustracdo.Prestar atencdo nos batimentos do seu
coracgcao .



2)Faca exercicios fisicos : Corrida
estacionaria(no lugar)30 segundos, pule corda (15
segundos) , polichinelo (15 segundos).Ao término
dos exercicios , faca também a verificacdo dos
batimentos cardiacos

3)Registre em um folha o seu comentario sobre as
2 experiéncilas vivenciadas.

4)Ao correr , O que acontece com os batimentos do
coracao °?

a) diminui b)fica igual Cc)aumenta

Facam as atividades entreguem na escola(nome e
classe) ou no classroom . Relacione o qgue nao
entenderam para solucionar no plantdo de duvidas.

Abracos !

Professora Josélia - Educacédo Fisica.



