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EDUCAGAO FiSICA - 7.° ANO: A AGUA E OS ALIMENTOS

Hidratag3ao, alimentac3o e movimento

Questao orientadora:
Porque é que beber dgua e alimentar-se bem ajuda 0 nosso corpo a mexer-se
melhor?

Duracgao sugerida: 45-50 minutos

Objetivos de aprendizagem

No final da aula, os alunos devem ser capazes de:

1.

Reconhecer a importancia da agua para o funcionamento do corpo
durante a atividade fisica.

Relacionar hidratagcao, alimentacéo e energia para o movimento.
Identificar sinais simples de desidratacao durante o esforco fisico.

Adotar comportamentos basicos de hidratacao antes, durante e apoés a
atividade fisica.

Conteudos essenciais

Agua no corpo humano

Hidratacao e esforco fisico

Relacao entre alimentagao, energia e movimento
Sinais simples de desidratacao

Habitos saudaveis antes, durante e apds a atividade fisica

Atividade em contexto escolar

Atividade — "Beber agua faz diferenca?"”

Tipo: atividade pratica + reflexao orientada
Duracao: ~30 minutos
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Desenvolvimento da atividade

1. Aquecimento orientado (5 min)
Atividade fisica leve (ex.: corrida lenta, mobilidade articular).

O professor pergunta:
Antes de comecgar, jd beberam agua hoje?

2. Atividade principal (15 min)
Realizacdo de um jogo simples ou circuito motor de intensidade moderada.

Durante a atividade, o professor faz pausas breves para perguntar:
o Estdo com sede?
e Sentem cansago?
e« Aboca esta seca?

Nao se quantifica esforco — apenas sensagoées corporais.

3. Reflexao final (10 min)
Em circulo, conversa orientada:

« O que sentiram durante a atividade?

o A agua ajuda a recuperar mais depressa?

« O que acontece se nao bebermos agua suficiente?
Mensagem-chave final:
A agua ajuda o corpo a funcionar melhor quando nos mexemos.
Avaliacao formativa

« Participacao na atividade

« Capacidade de identificar sensa¢cdes corporais

o Compreensao da relagao hidratagdo—-movimento

(Avaliacao qualitativa, observacional.)
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Em casa com a familia
Atividade — “Agua e movimento em familia”

Objetivo:
Promover habitos de hidratacao associados ao movimento no contexto familiar.

Duragao: 10-15 minutos
Proposta de atividade

Em familia, escolher uma atividade simples (caminhar, brincar, arrumar a casa) e
conversar sobre:

1. Bebemos agua antes ou depois da atividade?

2. Como o corpo se sentiu depois de beber dgua?

3. Que bebidas costumamos escolher quando temos sede?
Pergunta final:
A dgua é sempre a melhor escolha? Porqué?

Nao é necessario escrever.
O objetivo é experimentar e conversar.



