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Recursos, energia e escolhas

Topico da aula
Energia, alimentacao e desempenho fisico: escolhas informadas

Questao orientadora:
Como é que as escolhas alimentares e de hidratagdo influenciam o desempenho
fisico e o bem-estar?

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

1. Relacionar ingestao de alimentos e hidratacdo com energia disponivel para
o esforco fisico.

2. ldentificar fatores que influenciam o desempenho e a recuperacao apos a
atividade fisica.

3. Analisar de forma critica habitos pessoais relacionados com alimentacao,
hidratacao e atividade fisica.

4. Justificar escolhas que promovam saude, desempenho e bem-estar a
médio prazo.

Conteudos essenciais
« Energia para o movimento: alimentacao e hidratacao
« Relacao entre esforco fisico, fadiga e recuperacao
« Habitos de vida ativos e saudaveis
« Autonomia e responsabilidade nas escolhas relacionadas com o corpo

« Introducao a analise critica de praticas comuns (ex.: bebidas acucaradas,
suplementos)

Atividade em contexto escolar



Atividade — "Energia em acao”

Tipo: atividade pratica + reflexao orientada
Duracao: ~60 minutos

Desenvolvimento da atividade

Preparacao e enquadramento (10 min)

Breve conversa inicial:

O que costuma influenciar a vossa energia numa aula de Educacgéo Fisica?

Levantamento de ideias: alimentacao, hidratacao, descanso, stress, habitos
diarios.

Atividade pratica (25 min)
Realizacao de um circuito motor ou jogo de intensidade moderada.
Durante a atividade, o professor solicita que os alunos estejam atentos a:
o Ssensacao de fadiga,
e Sede,
« Capacidade de recuperacao entre esforgos.
Reflexao em pequenos grupos (15 min)
Em grupos de 3-4, os alunos discutem:
o Que fatores podem ter influenciado o desempenho?
« A hidratacao fez diferenca?
« Como poderiam melhorar a energia e a recuperacao?
Cada grupo formula uma recomendacao pratica, baseada na experiéncia.
Sintese coletiva (10 min)
Partilha das recomendacdes.

O professor sistematiza no quadro:



Alimentacio + Agua + Movimento + Descanso - Desempenho e Satde

Mensagem-chave final:
O desempenho fisico depende de escolhas feitas dentro e fora da aula.
Avaliacao formativa

« Participacao na atividade pratica

« Capacidade de analisar a propria experiéncia

« Qualidade da justificagao das recomendacdes apresentadas
(Avaliacao formativa, centrada na autonomia e no pensamento critico.)
Em casa com a familia
Atividade — "Energia no dia a dia”

Objetivo:
Promover a reflexao familiar sobre habitos que influenciam energia e bem-estar.

Duracao: 15-20 minutos
Proposta de atividade
Em casa, conversar em familia sobre:
1. Em que momentos do dia sentimos mais ou menos energia.

2. Que relacao existe entre refeicdes, hidratacao, descanso e atividade
fisica.

3. Que pequenos ajustes podem melhorar o bem-estar diario.
Pergunta final:
Que escolha simples podemos mudar para ter mais energia no dia a dia?

Nao é necessario escrever.
O foco é a reflexao partilhada e realista.



