Plano de aula: Esportes nao convencionais sempre convencem no ambito
escolar

Autor: Dr. Elionai Dias Soares

Professor de OMF / Anatomia Humana — Cesmac / AL
Curso: Licenciatura em Educacao Fisica — Claretiano / SP
elionaisoares@gmail.com

@soaresbikefit

PLANO DE AULA

1) Titulo da aula: O coragao, os pulmdes e os movimentos do corpo no triathlon
indoor.

2) Tempo necessario para execugao: 2 aulas.

3) Etapa de ensino: Ensino fundamental (anos finais).

4) Publico alvo: 9° Ano.

5) Objetivos da aula:

- Constatar as alteragbes ocorridas com o aparelho cardiorrespiratorio
mediante movimentos corporais na pratica do triathlon indoor, trabalhando os
conceitos de frequéncia cardiaca e ventilagdo pulmonar;

- Compreender a relagdo de causa e efeito nas respostas cardiacas e

pulmonares, decorrentes das atividades motoras voluntarias nas modalidades
natacgéo, ciclismo e corrida;

- Interrelacionar o funcionamento dos o6rgados componentes dos sistemas

respiratorio e circulatorio, na pratica de uma atividade indoor.

6) Recursos / materiais:

Piscina; bicicleta ergométrica; esteira de corrida; cronémetro (relégio); caneta;
papel para anotagdes.

7) Conteudo:

Aparelho cardiorrespiratorio; fisiologia do exercicio e triathlon indoor.

8) Estratégias de ensino / procedimentos didaticos:

Dinamica de atividade pratica com investigacdo de resultados e debate final
(roda de conversa) sobre os resultados obtidos.



8.1 - AULA 1

8.1.1. Explanacéao inicial:

O professor fara rapida explanagao conceitual sobre o triathlon (reproducgéo de
videos), definindo a unidade integrada das trés modalidades natagao, ciclismo
e corrida. No entanto, como atividade proposta, a adaptacdo da pratica sera
restrita ao ambiente controlado (indoor), da seguinte forma: a) natac&o
estacionaria em piscina (aluno preso por uma tira, realizando o nado crawl
completo; b) ciclismo utilizando bicicleta ergométrica ou rolo de treinamento

(com bicicleta regulavel); c) corrida em esteira.

8.1.2. Divisdo dos grupos:

Os alunos seréo divididos em dois grupos denominados, a saber: GRUPO A
(atletas individuais ou revezamento); b) GRUPO B (alunos pesquisadores).

8.1.3. Medicio da frequéncia cardiaca inicial:

Antes do inicio das atividades fisicas, os alunos do GRUPO B deverdo
mensurar dados referentes aos alunos do GRUPO A, devidamente sentados e
em repouso. As medidas iniciais tomadas serdo referentes aos batimentos
cardiacos em condicdo de relaxamento corporal (repouso). Para isso, o
professor ira incentivar um momento inicial com auséncia total de movimentos.
Sendo possivel, deve-se adequar a intensidade de luz ambiente, com insergéo
de exercicios respiratorios. Para tal, indica-se a execugdo de uma musica
relaxante, em baixo volume. Apds 5 minutos de relaxamento, os dados iniciais
referentes a frequéncia cardiaca e respiratéria serdo anotados. Os alunos do
GRUPO B deverao ser orientados para esse momento de mensuragao na
utilizacdo dos dedos indicador e médio da mao esquerda na regido do pulso
direito (artéria radial) ou no pescogo (artéria carétida). Para isso, deveréo
contar as pulsagbes durante 15 segundos e multiplicar por quatro. Na
ocorréncia de resultados discrepantes do normalmente esperado, o professor
devera intervir para auxilio da correta mensuragao. Os dados iniciais referentes

a frequéncia respiratéria (1 minuto) também serao registrados.

8.1.4. Pratica do triathlon indoor com movimentos corporais de moderada a alta

intensidade:



Utilizando a piscina, os rolos de treinamento (ou bicicleta ergométrica); e uma
esteira, os alunos serdo orientados a realizarem um mini-circuito, composto por
3 simples estagbes: a) natagédo estacionaria; b) ciclismo indoor; c) corrida em
esteira. Cada estagdo tera seu exercicio realizado em 3 minutos, com
percepcao de esfor¢co entre moderada / maxima. O circuito devera ocorrer com

3 ciclos completos, sem intervalos, totalizando 9 minutos de atividade.

8.1.5. Mensuracio da frequéncia cardiaca apds o triathlon indoor:

Imediatamente apds a realizacdo de cada etapa/modalidade do circuito, o
GRUPO B devera mensurar novamente os sinais vitais acima descritos do
GRUPO A.

8.1.6. Descanso, respiracio e relaxamento:

Os alunos do GRUPO A deverdo descansar, ao som da mesma musica
relaxante do periodo inicial, durante o periodo de 10 minutos. Cada aluno tera
seus dados novamente registrados, pelos alunos do GRUPO B, apds esse

momento de descanso e com o devido registro.

8.2-AULA 2

Em formato do instrumento “roda de conversa”, o professor ira constatar, junto
com os alunos, o que foi possivel apreender:

- Comparacgao das mensuragdes antes x depois, com orientagdo dos dialogos.

- O que vocé pode observar depois das atividades fisicas?

- Como podemos definir frequéncia cardiaca e ventilagdo pulmonar?

- Como se da a frequéncia cardiaca mediante pratica de triathlon indoor?

- Como podemos medir a frequéncia cardiaca? E a frequéncia respiratoria?

- O que acontece com o corpo humano, coracéo e pulmdes quando praticamos

o triathlon indoor?

9) Consideracgdes Finais:

Como sugestdo de trabalho interdisciplinar sera indicado a realizacdo de
trabalho de campo solicitando entrevista (pessoal ou online) com profissionais
da educacéo fisica com experiéncia em treinamento em triathlon. Os alunos

deverdo formular perguntas sobre os beneficios da pratica esportiva em



detrimento das principais limitagdes encontradas pelos treinadores. A avaliagéo
ocorrera durante todo o processo, sendo do tipo formativa, com
acompanhamento dos resultados obtidos e debate final entre alunos e
professor.

Referéncias

BELLAGUARDA, A. Revista Mundo tri: Treino indoor de bike funciona mesmo?

Disponivel em: <http://www.mundotri.com.br.> Acesso em 3. Abr. 2019.
DAOLIO, J. Da cultura do corpo. 6. ed. Campinas: Papirus, 1995.

GAIARSA, J. A. Couraga Muscular do carater: Wilhelm Reich. Sdo Paulo:
Agora, 1984.

HUNGER, D. A. C. F.; SOUZA NETO, S. Histoéria e curriculo em educacao
fisica: corpo e “corpos” fragmentados... In: CONGRESSO BRASILEIRO DE
HISTORIA DA EDUCACAO FIiSICA, ESPORTE, LAZER E DANCA. 8, 2002.
Anais, Ponta Grossa: UFPr, 2002, v.1. p. 35-43.

LORENZETTO, L. A.; MATTHIESEN, S. Q. Praticas corporais alternativas. Rio
de Janeiro: Guanabara Koogan, 2008.



