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PLANO DE ESTUDO TUTORADO

SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAÇÃO DE MINAS GERAIS

SEMANA 1 

COMPETÊNCIA GERAL 8 (CRMG): 

Conhecer-se, apreciar-se e cuidar de sua saúde física e emocional, compreendendo-o na diversi-
dade humana e reconhecendo suas emoções e as dos outros, com autocrítica e capacidade para 
lidar com elas. 

OBJETO DE CONHECIMENTO: 

Saúde Bucal.

HABILIDADE (S): 

Reconhecer a importância da saúde bucal para a saúde física e emocional. 

Identificar hábitos saudáveis que favorecem a saúde bucal e física. 

CONTEÚDOS RELACIONADOS: 

Boca; dentes; higiene pessoal.

Nós, as nossas bocas e a Saúde Bucal

A boca é um órgão do nosso corpo que, além de importante para a alimentação nos per-
mite relacionarmos com as pessoas e com o mundo, utilizando a fala, a aparência, o beijo, 
o prazer de saborear os alimentos e o sorriso. Nossa e como é bom sorrir, não é mesmo?! 
E tem mais: é na cavidade bucal que se inicia a digestão, onde o alimento é triturado em 
pedaços menores pelos dentes e, com o auxílio da língua e da saliva, vai se transformar no 
bolo alimentar e, depois de engolido, continuar a digestão ao longo do tubo digestivo. Ah, 
e a anatomia da boca e dos dentes também têm um papel importante na nossa respiração!

A saúde bucal é importante para vivermos uma vida plena de bem-estar!
Texto elaborado por: Jacqueline Silva Santos. Referência Técnica da Coordenação de Saúde Bucal da Secretaria de Estado de Saúde de 

Minas Gerais (CSB/DATE/SRAS/SES-MG). Belo Horizonte, 11 set.2020.

COMPONENTE CURRICULAR: EDUCAÇÃO FÍSICA
ANO DE ESCOLARIDADE: 3º ANO – EF
NOME DA ESCOLA:
ESTUDANTE:
TURMA:
NÚMERO DE AULAS POR SEMANA: 02

TURNO:
TOTAL DE SEMANAS: 04
NÚMERO DE AULAS POR MÊS: 08
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Mas afinal, o que é Saúde Bucal?

Saúde bucal é um estado em que a pessoa está livre de dores, desconfortos e altera-
ções na boca, nos dentes e na face, em um estado no qual as condições da sua boca 
não são limitações para que se possa falar, sorrir, saborear, mastigar, engolir, se rela-
cionar com as pessoas e transmitir uma variedade de emoções através de expressões 
faciais, com confiança e sem dor ou desconforto.

Olha a importância da saúde bucal nas nossas vidas! Eitaaaaaaa!!!!!

No entanto, é importante entendermos que para termos saúde bucal é preciso que as nossas 
famílias tenham acesso à água de abastecimento fluoretada fornecida pela COPASA, COPANOR 
ou SAAE, dentre outros prestadores aqui em Minas Gerais, e que cada um de nós tenhamos 
uma escova de dentes individual para escovarmos os nossos dentes e que essa escovação seja 
feita com creme dental com flúor. E sabe porque o flúor é importante? Porque ele previne uma 
doença chamada cárie dentária, que é uma doença que acomete os dentes, provocando “bura-
cos” neles, o que pode causar dor e desconforto, podendo até levar à perda do dente.

Além do flúor, para termos uma boa saúde bucal é super importante os nossos hábitos 
alimentares. O mais bacana é termos uma alimentação saudável e não comermos ali-
mentos e guloseimas doces toda hora. Dessa forma, o ideal é que comamos coisas com 
açúcar (como por exemplo: bolo, pão, biscoito, balas, doces e bebidas açucaradas) ape-
nas durante as refeições e que depois escovemos os dentes utilizando a escova de den-
tes com o creme dental com flúor. Ah, e usar o fio dental é muito importante também!

É importante também saber que nós, seres humanos, possuímos duas dentições: uma 
quando somos crianças, que é composta por 20 dentes de leite, e a outra que é a denti-
ção permanente, com 32 dentes.

Os dentes de leite começam sua formação por volta da sexta semana de vida, quando 
ainda estamos na barriga da nossa mãe. Os bebês nascem sem dentes na boca, mas a 
partir do sexto mês de vida inicia-se o nascimento dos dentes de leite, sendo que por 
volta dos 3 anos de idade a criança está com a dentição decídua (de leite) completa. 

Por volta dos 6 anos de idade, a maioria das crianças começa a “cair” os dentes de leite, 
os quais são substituídos pelos dentes permanentes. Esse processo continua até o início 
da adolescência. 
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ATENÇÃO MAMÃES e PAPAIS!!!!!

Por volta dos 6-7 anos de idade, ocorre a erupção (nascimento) dos primeiros molares 
permanentes. Ao todo, serão quatro primeiros molares permanentes: dois na arcada 
superior (um no lado esquerdo e outro no lado direito) e mais dois na arcada inferior, 
no mesmo esquema da arcada superior. 

Os primeiros molares permanentes erupcionam (nascem) atrás do último dente molar 
decíduo (de leite) e não ocupam o espaço de outro dente existente, o que significa que 
não “cai” um dente de leite para ceder seu lugar para ele.  Pode ser que as mamães e/
ou os papais não percebam a erupção desses dentes nos seus filhos e, como a criança 
nessa idade ainda não tem habilidade perfeita para a escovação dental e muitas ve-
zes não demonstra sintomas de que esse dente erupcionou (nasceu), existe o perigo 
desse primeiro molar permanente passar despercebido e desenvolver cárie nos pri-
meiros seis meses após a erupção. Portanto, fiquem atentos e auxiliem as crianças na 
escovação desses dentes, pois leva de dois a dois anos e meio para que eles fiquem na 
mesma altura dos demais dentes. 

Fonte: http://ortoline.com.br/cronologia-de-erupcao-dos-dentes/  Acesso em: 10 set. 2020.

Apesar de saber que serão substituídos pelos dentes permanentes, é preciso cuidar dos den-
tes de leite, usando a escova de dentes com creme dental com flúor e passando o fio dental. 

Ter uma boa saúde bucal é muito importante para a nossa saúde geral!!!! E devemos cui-
dar tanto dos dentes de leite, quanto dos dentes permanentes!!!! Tão importante quanto 
a escovação dos dentes com escova dental e pasta de dente fluoretada é a alimentação 
saudável e sem exageros no consumo de açúcar!!!
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ATIVIDADES

ATIVIDADE 1 – Vamos observar nossos dentes? Com a ajuda de um familiar, vá até um 
espelho e observe os seus dentes com bastante atenção. 

Agora, registre com desenho ou palavras o que você descobriu com a observação.

ATIVIDADE 2- Leia o texto abaixo. Ele traz algumas curiosidades sobre os dentes. Após a 
leitura, encontre no diagrama as palavras destacadas. 

Os DENTES são brancos, duros e cheios de CÁLCIO, mas não são considerados OSSOS. 
São tecidos calcificados chamados DENTINAS, cobertos de ESMALTE que é duro e bri-
lhante. O esmalte dental é a parte mais dura do CORPO humano.

O P C A D T E S R D

S V P C O R P O P E

S N U G A G L G B N

O D E N T E S R S T

S L I G F O R Q E I

Z R W P P A V U I N

Y C Á L C I O P F A

A F D C U G R I L S

K E S M A L T E H M
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ATIVIDADE 3- Com a ajuda de um familiar, crie uma frase destacando a importância do 
cuidado com os dentes. Use sua criatividade, utilize desenhos, colagem, entre outros. 

ATIVIDADE 4- Parando para pensar

LEIA OS CRITÉRIOS DE AVALIAÇÃO, PENSE EM COMO ESTÁ A SUA SAÚDE BUCAL 
E ASSINALE A COLUNA COM O SÍMBOLO QUE MOSTRA COMO VOCÊ SE AVALIA EM 

CADA SITUAÇÃO.

CRITÉRIOS

COMO ESTÁ MINHA SAÚDE BUCAL?

ESCOVO OS DENTES SEMPRE 
APÓS AS REFEIÇÕES? 

UTILIZO FIO DENTAL PARA ELI-
MINAR TODO O ALIMENTO QUE SE 
ACUMULA ENTRE OS DENTES? 

UTILIZO CREME DENTAL QUE POS-
SUI FLÚOR?

ESTOU LIVRE DE DORES E QUAL-
QUER TIPO DE DESCONFORTO NA 
BOCA E NOS DENTES?
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SEMANA 2 

UNIDADE(S) TEMÁTICA(S):

Lutas.

OBJETO DE CONHECIMENTO: 

Lutas do contexto comunitário e regional lutas de matriz indígena e africana.

HABILIDADE(S): 

(EFF35EF13P3) Experimentar e fruir os elementos constitutivos das diferentes lutas de matriz indí-
gena.

(EF35EF14P3) Vivenciar de maneira lúdica as estratégias básicas das diferentes lutas de matriz indí-
gena.

CONTEÚDOS RELACIONADOS: 

Luta de polegar e pega prendedores.

INTERDISCIPLINARIDADE: 

Português.

ORIENTAÇÕES AOS PAIS  
E RESPONSÁVEIS DICA PARA O ESTUDANTE QUER SABER MAIS?

Prezados pais ou responsáveis, 

Nesta atividade iremos perceber 
que o significado e o conceito de 
luta não abarcam a violência, asse-
melhando-se mais a um jogo ou 
esporte, o qual envolve disputa por 
espaços, habilidades de equilíbrio 
e desequilíbrio, contendo regras e 
disputas. Para a realização destas 
atividades, será necessária a pre-
sença de um responsável por perto 
e de um coleguinha para poder brin-
car com a criança. O material neces-
sário é um prendedor de roupas ou 
tirinhas ou um pano de prato.

Queridos estudantes, 

Numa luta, o adversário não 
é inimigo, mas um colega, 
pois sem ele não haveria 
competição. Ao brincar, 
respeite sempre o colega 
que vai brincar com você 
e não esqueça de lavar as 
mãos após a brincadeira 
e de fazer o alongamento 
antes e depois de brincar. 

Vídeo da Tarcilia Idalgo e 
Tarcilene Idalgo: Lutas-
-aula remota para crianças. 
https://youtu.be/DYiSb-
7D5owo Acesso em: 02 set. 
2020. .Instagram www.ins-
tagram.com/tv/CDwMHZ-
NH59r/ Acesso em: 02 set. 
2020.



76

ATIVIDADES

ATIVDADE 1: A palavra “luta” vem do latim lucta e pode ser definido como combate entre 
duas ou mais pessoas, com ou sem uso de armas.

Na briga prevalecem a violência, a intenção de agressão ao adversário, seja ela moral ou 
física. É o que ocorre comumente no trânsito ou nos arredores de estádios de futebol em 
conflitos envolvendo geralmente torcidas organizadas.

Texto retirado do livro Práticas Corporais de Educação Física. Manual do Professor, página 71 .

Lutas Brigas

Há regras que precisam ser seguidas, 
as quais incluem: duração do embate, 
vestimenta, equipamentos de prote-

ção, locais de disputa, golpes permiti-
dos e proibidos etc.

Não há regras

Contam com entidades reguladoras: 
associações, federações, confedera-

ções.

Desentendimento entre duas ou mais 
pessoas sem nenhum tipo de organização 

oficial.

Valorizam o respeito entre os adver-
sários nas competições

Resultam de sentimento de repúdio, ódio, 
aversão, raiva etc.

De acordo com a explicação do quadro acima, tente encontrar nas figuras abaixo ima-
gens que correspondem a lutas. Todas as imagens estão numeradas. Escreva o número, 
no seu caderno, somente das imagens de lutas.

Imagem retirada: www.youtu.be.com Acesso em: 02 set. 2020.
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ATIVIDADE 2: LUTA DE POLEGAR.

Esta atividade é feita em duplas e com os polegares. Para a luta começar, os adversários 
seguram as mãos um do outro com quatro dedos, deixando os polegares livres. O polegar 
de cada lutador também precisa estar em contato com a digital do polegar do oponente. 
Vence quem conseguir imobilizar o polegar do oponente. 

Imagem retirada: https://imagens.app.goo.gl/HyFRLCKX78xnsry9.Acesso em: 03 set. 2020.

ATIVIDADE 3: PEGA PRENDEDORES.

Esta atividade precisará de duas pessoas. Ambas precisarão de fixar os prendedores 
de roupa na parte de frente da blusa. Caso não tenha prendedor, pode usar tirinhas de 
papel, um pano ou guardanapo. Quando se sentirem preparados, tentar tirar os prende-
dores (ou outro objeto escolhido) do oponente e, ao mesmo tempo, evitar perder os seus. 
A disputa encerra quando um dos estudantes conseguir pegar o prendedor do oponente. 

Imagem retirada: https://images.app.goo,gl/dwZhnrj93LaUR31qC9.Acesso em: 02 set. 2020.
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SEMANA 3 

UNIDADE(S) TEMÁTICA(S):

Lutas.

OBJETO DE CONHECIMENTO: 

Lutas do Contexto comunitário e regional. Lutas de matriz indígena e africana.

HABILIDADE(S): 

(EF35EF15P3) Identificar as características e os elementos constitutivos (histórias, movimentos, 
regras, equipamentos de proteção, etc) das lutas de matriz indígena, reconhecendo os princípios de 
respeito e honra presentes nestas práticas corporais, repudiando situações de injustiça e violência.

CONTEÚDOS RELACIONADOS: 

Jogos e Brincadeiras.

INTERDISCIPLINARIDADE: 

Língua Portuguesa.

ORIENTAÇÕES AOS PAIS E RESPON-
SÁVEIS DICA PARA O ESTUDANTE QUER SABER MAIS?

Prezados pais ou responsáveis, 

Nessas atividades iremos trabalhar as 
saudações, que são formas de cumpri-
mentar respeitosamente as pessoas 
que as praticam. A luta também traz 
benefícios e essas práticas corporais 
podem nos propiciar, como momentos 
de lazer, aprimoramento das capa-
cidades físicas e motoras, elevação 
de autoestima, desenvolvimento dos 
diversos aspectos do comportamento 
humano e da cidadania, melhora da 
qualidade de vida e ampliação da cul-
tura corporal de movimento. Precisa-
remos de um responsável por perto 
e de um colega ou irmão para brincar 
com seu (sua) filho (a) além de materiais 
como meia, bexiga ou sacola cheia.

Querida criança,

Nas lutas, assim como 
em muitos esportes, os 
lutadores se cumprimen-
tam antes do combate, 
demonstrando respeito 
ao adversário. Quando 
for realizar todas as três 
atividades, não esqueça 
de cumprimentar o seu 
colega. Fique sempre 
atento à brincadeira e 
sempre que estiver em 
combate, não esqueça 
de olhar nos olhos do 
adversário. Assim dá para 
perceber quando ele irá 
atacar.

*Vídeos da professora 
Tarcila Fidalgo e Tarcilene 
Fidalgo.

Lutas remotas 1 e 2 .

https://youtu.be/DYiSb-
7D5owo>.Acesso em: 02 
set. 2020.
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ATIVIDADES

ATIVIDADE 1 - Na maioria das lutas há saudações, que são formas de cumprimentar 
respeitosamente as pessoas que as praticam. Elas podem ser feitas em pé ou de joelhos. 
No judô, por exemplo, a saudação geralmente é conhecida por ritsurei ou tachirei (quando 
os oponentes se cumprimentam em pé, curvando o corpo diante do adversário), podendo 
também ser chamada de zarei (quando os praticantes se ajoelham). Na maioria das lutas 
orientais, as saudações em pé devem ser feitas sempre ao entrar e sair do local de treino: 
o dojo (tradução do japonês: local do caminho); aos professores (sensei); aos faixas 
pretas; ao iniciar e terminar qualquer atividade com um companheiro no dojo ou no shiai 
(competição). As saudações de joelhos (zarei) devem ser feitas ao iniciar e terminar o 
treino. As imagens abaixo são de algumas saudações em luta.

Texto retirado do livro Práticas Corporais do Movimento, página 71 e 72.

Imagem retirada: https//youtu.be/DyiSb7D5owo. Acesso em: 02 set. 2020.

AGORA TENTE PRATICAR ALGUMA SAUDAÇÃO NA SUA CASA E DEPOIS FAÇA UM DESE-
NHO DE SAUDAÇÃO NO CADERNO.

ATIVIDADE 2 - LUTA DE MEIA

Antes de iniciar a atividade, cumprimentar o responsável ou colega que irá brincar com 
você. Depois, ficar na posição de quatro apoios com as mãos e os joelhos no chão. Agora, 
tentar encostar a mão na meia do adversário. Encostou, bata duas vezes a mão no chão. 
Ponto para quem conseguir encostar e bater a mão no chão. Vence aquele que encostar 
várias vezes a mão na meia.
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Imagem retirada: https://images.app.goo.gl/TLzN1SiJX7HqNmpz8> Acesso em: 02 set. 2020.

ATIVIDADE 3 - LUTA DA BEXIGA

Esta atividade é realizada em dupla. Cada criança com uma bexiga ou uma sacola cheia, 
presa com um barbante ou cadarço ou fitilho, em um dos tornozelos. Se for bexiga, deve 
estourar com um dos pés a bexiga do adversário e, se for sacola, deverá prender com um 
dos pés a sacola do adversário e ao mesmo tempo defender a sua bexiga ou sacola. 

Imagem retirada: https://youtu.be/KJDA25DsL7K. Acesso em: 02 set. 2020
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SEMANA 4 

UNIDADE(S) TEMÁTICA(S):

Esportes.

OBJETO DE CONHECIMENTO: 

Esporte de Invasão (tais como basquetebol, futebol, de campo, futsal, handebol e polo aquático, 
entre outros.

HABILIDADE(S): 

(EFF35EF05P3) Experimentar e fruir os elementos básicos constituintes dos diversos tipos de 
esporte de campo e taco, rede/parede e invasão prezando pela inclusão, cooperação e solidarie-
dade. 

CONTEÚDOS RELACIONADOS: 

Handebol.

INTERDISCIPLINARIDADE: 

Matemática.

ORIENTAÇÕES AOS PAIS  
E RESPONSÁVEIS

DICA PARA  
O ESTUDANTE QUER SABER MAIS?

Prezados pais ou responsáveis,

Nesta semana, trabalharemos 
alguns fundamentos básicos 
do handebol. Providencie uma 
bola menor para que seu (sua) 
filho (a) possa realizar os exercí-
cios. Orientar o seu (sua) filho (a) 
quanto ao espaço e ao local onde 
deverá  realizar atividade.

Querida criança, 

Tente realizar três vezes 
as atividades sugeridas. 
Se encontrar dificulda-
des, não desista, con-
tinue se exercitando, 
porque estes exercícios 
são muito   importantes 
para te fortalecer. 

*Handebol na Escola-Empunha-
dura.

https://youtu.be/xV58gqZclCM 
Acesso em: 08 set. 2020.

*Circuito de Handebol Funda-
mentos.

https://youtu.be/OsXQLQENqEc 
Acesso em: 08 set.2020.

ATIVIDADES

Nesta semana iremos abordar alguns fundamentos básicos do Handebol. Faça a ativida-
de com muito carinho. Ela pode ser feita com a bola que você tem em casa, desde que 
não seja muito grande.

ATIVIDADE 1: Familiarização: Consiste na adaptação com a bola e o controle do corpo.
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Neste exercício você, deverá lançar a bola para o alto, bater palmas e pegá-la sem deixar 
cair no chão. Aumentar gradativamente o número de palmas.

Imagem retirada:www.youtube.com Acesso em: 08 set. 2020.

ATIVIDADE 2: Empunhadura: Consiste na forma correta de segurar a bola.

Nesta atividade, você deverá quicar a bola no chão e segurar apenas com uma mão, com 
a palma da mão voltada para baixo. Quicar com uma e pegar com a outra. 

Imagem retirada: www.youtube.com Acesso em: 08 set. 2020.

ATIVIDADE 3: Passe e recepção: Passe direto

Nesta atividade, precisará de duas pessoas para realização da tarefa. Caso não tenha 
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uma pessoa para fazer o exercício com você, poderá rebater a bola na parede. Desen-
volvimento: Ficar frente a frente e passar a bola um para o outro. Este passe deve ser 
realizado com uma perna para frente. A mão, ao realizar o passe, deve ser o contrário da 
perna que está a frente e o braço deve formar um ângulo de 90°. Ao passar a bola, lançar 
em direção ao peito.

Imagem retirada: www.youtube.com Acesso em: 08 set. 2020.


