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#ESTUDOEMCASA

AULAN.° 8

DISCIPLINA  Educacao Fisica
ANO(s) 5.°/6.°

Atividades fisicas: Desportos de Combate (Judo).
Aptidao fisica: Desenvolver as capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aeroébia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica
. do programa FITescola®, para a sua idade e sexo.
AREA(S) DE CONHECIMENTO Conhecimentos: Aptidao fisica e salde; beneficios do exercicio fisico para a
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS/PERFIL DOS ALUNOS  saude.
Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o Bem Estar/Saude,
Consciéncia e Dominio do Corpo. Aplicacdo de processos de manutencdo e/ou
elevacao do nivel funcional de aptidao fisica, na perspetiva da salde e do
bem-estar.

Titulo/Tema(s) da Aula: Vou ao dojo em casa!

Tarefas/ Atividades/ Desafios
1. Calculo do indice de Massa Corporal (IMC):
Com o auxilio de um adulto e com o recurso a uma balanca e a uma fita métrica, avalia a tua altura (metros) e o
teu peso (quilogramas). Apos o registo dos valores obtidos, relembra a formula de calculo [Peso (Kg) /Altura? (m)]

apresentada na aula do #EstudoEmCasa e determina o teu IMC. Por fim, consulta a tabela disponibilizada e verifica

se estas na “Zona Saudavel” ou “Precisas Melhorar”.

INDICE DE MASSA CORPORAL (kg/m?)*
ZONA SAUDAVEL

Idade > < > <
9 133 18,7 13,6 18,2
10 13,7 19,4 13,9 188
11 141 20,3 14,2 19,5
12 14,7 21,3 14,7 20,4
13 15,2 223 15,2 21,3
14 15,7 231 15,7 22,2
15 16,0 23,8 16,3 231
16 16,3 243 16,7 23,9
17 16,4 24,6 171 24,6

18+ 185 25,0 18,5 25,0

*Valores aproximados por idade. Nos relatérios sao utilizados os valores
estipulados pela Organizacao Mundial de Satde.
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2. Técnicas de imobilizacao
Aproveitando os conhecimentos transmitidos durante a aula, convida um familiar mais velho e exercita as
imobilizacdes abordadas. Relembra os cuidados que te foram transmitidos durante a aula e exercita as diferentes
técnicas:

e Imobiliza o adversario com o “Kuzuregesagatame”, enrolando bem o braco no do parceiro e segurando
0 “Judogi” com uma das maos debaixo da axila, mantendo o tronco perpendicular ao corpo do adversario e o
outro antebraco em apoio no solo, do outro lado;

¢ Imobiliza o adversario, controlando-o de lado, com o “Yokoshiogatame”, agarrando-o no lado oposto com um
braco por baixo do pescoco e o outro por baixo da coxa mais afastada, com o peso do corpo colocado em cima
do tronco, puxando-o para si;

e Imobiliza o adversario com o “Tateshiogatame”, controlando-o por cima com as pernas e bracos e colocando o

peso do corpo sobre o peito e cabeca (para baixo e para a frente).

Bom treino!!!

Portugués 5.°ao 6.°ano Aulan.’8 Pagina 2 de 2



