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PLANO DE AULA 

 

TURMA: ADULTO  
FAIXA ETÁRIA: JOVENS, 

ADULTOS E IDOSOS. 

TEMA: Benefícios da atividade física a saúde mental. 

 

HORÁRIO: 13:00 -  17:00  LOCAL: PLATAFORMA TRELLO DATA: 05/07/2021 
DIA DA SEMANA: SEGUNDA-

FEIRA 

PROFESSOR (A): NELZO RONALDO DE PAULA CABRAL MARQUES JUNIOR  

OBJETIVOS CONTEÚDOS 
REFERÊNCIAL 

BIBLIOGRÁFICO  
RECURSOS AVALIAÇÃO 

- Trazer orientação ao 

público sobre a 
importância da prática da 

atividade física como 

fator preponderante para 
promoção da saúde de um 

modo geral. Assim como 

trabalhar através dos 

núcleos de informações 
do programa de saúde 

virtual, os variados tipos 

de temas e abordagens 
diversificadas nos 

aspectos e questões de 

uma vida com mais 
informações no que a 

ciência tenta nos repassar 

como forma de 

aprendizagem.   
 

➢ Você sabia que um dos fatores que mais contribuiu 

para grande parte das doenças crônicas e cânceres é 

seu estilo de vida? Todos nos temos pensamentos 

negativos, a grande diferença é quanto cada um de 

nós acredita e se agarra a cada um destes 

pensamentos, por tanto preservar a qualidade de 

vida da sua saúde mental através da atividade física 

é fundamental para uma vida mais saudável com 

longevidade.  

➢ Estudos recentes demonstram que exercitar – se 

melhoram nossa cognição e memória. 

➢ Um estudo foi publicado pela Revista Frontiers in 

Neurocience com a participação de pesquisadores 

brasileiros, e foi subdividido em 2 (dois) grupos 

com a duração de 3(três) meses de pesquisa. 

➢   O grupo1 foi submetido a um protocolo de 

atividades físicas moderadas (2x semana durante 3 

meses) Enquanto o grupo 2 não realizava nenhum 

tipo de atividade física, mais era submetido a uma 

bateria de testes cognitivos. 

➢ Neste protocolo eram aplicados testes do tipo: 

linguagem, memória de curto prazo, memória de 

https://www.frontiersi

n.org/articles/10.3389/
fnagi.2021.589299/full 

 

 

https://apps.who.int/iri

s/bitstream/handle/106

65/337001/978924001

4886-
por.pdf?sequence=102

&isAllowed=y#:~:text

=Para%20sa%C3%BA
de%20e%20bem%2De

star,dia%20para%20cr

ian%C3%A7as%20e%
20adolescentes. 

• Computador 

• Celular 

• Internet 
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Fonte: Google 

 Observar se o discente 

buscou coerência e 
fundamentação teórica 

sobre suas pesquisas, assim 

como o tema proposto para 
divulgação.  

 

- Analisar o conteúdo a ser 

proposto pelo discente em 
estágio probatório 

curricular. 

 
Realizar as possíveis 

correções para no final 

chegarmos a uma 
satisfação do publico alvo. 



longo prazo, fluência, semântica, aprendizagem 

motora e etc. 

➢ E vocês querem saber qual foi o resultado? O grupo 

que se exercitou teve um desempenho muito melhor 

nas atividades cognitivas, em todas as modalidades, 

porem com maior impacto na memória e na atenção 

visual sustentada. 

➢ A atividade física é boa para o coração, o corpo e a 

mente. A atividade física regular pode prevenir e 

ajudar a controlar doenças cardíacas, diabetes tipo 2 

e câncer, que causam quase três quartos das mortes 

em todo o mundo. A atividade física também pode 

reduzir os sintomas de depressão e ansiedade e 

melhorar o pensamento, a aprendizagem e o bem-

estar geral. 

➢ Para saúde e bem-estar, a OMS recomenda pelo 

menos 150 a 300 minutos de atividade física de 

moderada intensidade por semana. 

➢ A atividade física pode ser realizada como parte do 

trabalho, esporte e lazer ou transporte (caminhando, 

patinando e pedalando), bem como tarefas diárias e 

domésticas. 

➢ Todos podem se beneficiar com o aumento da 

atividade física e a redução do comportamento 

sedentário, incluindo mulheres grávidas, no pós-

parto e pessoas que vivem com doenças crônicas ou 

deficiências. 

➢ Por tanto vamos deixar de ser o nosso própio 

inimigo e passemos a ter atitudes proativas para 

mudar nossos velhos hábitos que se encontram 

enraizadas em nossa mente. 

 

MEXA-SE, MOVIMENTE - SE, DEIXE A PREGUIÇA 



 

OBSERVAÇÕES:  

___________________________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________________________ 

DE LADO E VAMOS CUIDAR DE NOSSA SAÚDE E 

QUALIDADE DE VIDA. 

 


