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Objetivo da Atividade

11111111

Utilizar o contexto do vélei de praia olimpico para ensinar conceitos de Biologia
relacionados a radiacdo UV, a estrutura da pele e aos mecanismos de
fotoprotecao. A atividade estimula o autocuidado ao mostrar que as estratégias
de protecao solar adotadas por atletas de alto rendimento tém base cientifica
concreta e podem ser incorporadas por qualquer pessoa no cotidiano.

Conceitos Biolégicos e Suas Conexoes com o Esporte

Olimpico
11111111

1. Radiacao UV e seus efeitos sobre o corpo humano

Conceito: O Sol emite trés tipos principais de radiacao ultravioleta, cada um com
caracteristicas e efeitos distintos sobre a pele:

» UVC:bloqueada integralmente pela camada de ozbnio e nao chega a superficie
terrestre.

» UVB: causa queimaduras, vermelhidao e danos diretos ao DNA celular, estando
diretamente relacionada ao aumento do risco de cancer de pele.

» UVA: penetra mais profundamente na pele, produz radicais livres, acelera o
fotoenvelhecimento e também contribui para o risco de cancer de pele.
Atravessa nuvens e vidros, mantendo sua intensidade mesmo em dias
encobertos.
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Conexao olimpica:

» O volei de praia é disputado em quadras abertas, sob incidéncia solar direta,
com partidas de duracao variavel e alta sudorese.

» Aareia clarareflete parte daradiacdo UV, o que aumenta a dose total recebida
pelos atletas mesmo em momentos de pausa.

» Atletas de duplas como Agatha e Duda e Alison e Bruno Schmidt incorporam
protocolos rigorosos de protecao solar como parte da preparacao para
competicdes, especialmente em torneios disputados em praias com alta
irradiacdo solar.

Atividade sugerida: Solicitar que os alunos pesquisem o indice UV do dia usando
um aplicativo meteoroldgico e interpretem a escala de risco. Discutir: em quais
horarios e condicdes climaticas a exposicao € mais perigosa? Por que atletas de
vélei de praia precisam de atencao redobrada em comparacao com modalidades
praticadas em ambientes cobertos?

2. Estrutura da Pele e Mecanismos Naturais de Protecao

Conceito: A pele é o maior 6rgao do corpo humano e possui camadas com funcdes
especificas. Na epiderme, os melanécitos produzem melanina, pigmento que
absorve parte da radiacao UV e funciona como filtro natural. Quando a radiacao
ultrapassa a capacidade de resposta dos melandcitos, ocorrem danos ao DNA das
células epidérmicas, incluindo a dimerizacao de timina, que, se nao reparada
corretamente, pode levar ao desenvolvimento de células cancerigenas.

Conexao olimpica:

» Atletas expostos alongos periodos de sol intenso ndo podem depender
apenas da melanina como barreira de protecao. Por isso, a fotoprotecao
artificial é parte obrigatoéria da rotina de qualquer esportista de modalidades ao
ar livre.

» O entendimento da estrutura da pele permite compreender por que diferentes
regides do corpo (orelhas, nuca, labios, dorso das maos) sao mais vulneraveis e
frequentemente esquecidas na aplicacao do protetor solar.

Atividade sugerida: Construir com os alunos um esquema das camadas da pele
indicando onde cada tipo de radiacao UV atua e quais danos pode causar. Em
seguida, identificar em quais camadas o protetor solar atua como barreira
adicional.
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3. Mecanismo de Acao do Protetor Solar

Conceito: O protetor solar age como uma barreira que absorve, dispersa ou
reflete a radiacdao UV antes que ela alcance as camadas mais profundas da pele.
Existem dois tipos principais:

» Filtros fisicos (minerais): contém didxido de titanio ou éxido de zinco,
refletem e dispersam a radiacdo. Sao mais resistentes a sudorese e
amplamente usados em esportes ao ar livre.

» Filtros quimicos: absorvem a radiacdo e a transformam em calor. Sao mais
leves e faceis de espalhar, mas podem perder eficacia com o suor intenso se
nao forem reaplicados.

O FPS (Fator de Protecao Solar) indica a protecao contra UVB. Protetores com
indicacao "broad-spectrum" também protegem contra UVA e sdo os mais
indicados para atividades esportivas. A eficacia do protetor depende diretamente
da quantidade aplicada e da reaplicacdo regular, especialmente apos sudorese
intensa.

Conexao olimpica:

» Atletas de vOlei de praia em competicdes internacionais reaplicam protetor
solar a cada duas horas ou apés momentos de suor intenso como parte do
protocolo de cuidado com o corpo.

» Aescolhado tipo de protetor (fisico ou quimico, com resisténcia a 4gua e ao
suor) é feita com base nas condic¢des climaticas do local de competicao.

Atividade sugerida: Demonstrar em sala a quantidade correta de protetor solar
para diferentes partes do corpo usando uma colher de cha como referéncia para
rosto e pescoco. Discutir por que a maioria das pessoas aplica menos do que o
necessario e como isso afeta o FPS real obtido.
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4. Atividade de Sintese: Kit de Autocuidado do Atleta

Conceito: Aplicacdo integrada dos conceitos de radiacao UV, estrutura da pele,
fotoprotecao e homeostase em um exercicio de tomada de decisao baseado em
evidéncias cientificas.

Aplicacao pratica:

» Dividir a turma em grupos. Cada grupo monta um kit ideal de autocuidado para
um atleta de vélei de praia, selecionando e justificando cada item com base nos
conceitos estudados.

» OKkit deve contemplar: protetor solar (com especificacao de FPS, tipo e
resisténcia), itens de protecao fisica (boné, viseira, camisa com protecao UV,
oculos escuros), estratégias de hidratacao e reposicao eletrolitica, e
recomendacdes sobre horarios de menor risco de exposicao.

» Cada grupo apresenta o kit para a turma, explicando a base biologica de cada
escolha.

Ficha de Analise para os Grupos
11111111

Nome do grupo:

Item do kit escolhido:

Justificativa biologica:

» Qual tipo de radiacao UV esse item ajuda a bloquear ou reduzir?

» Em qual camada da pele ele atua?

» Por que esse item é especialmente importante para atletas de vélei de praia?
» Como a sudorese intensa interfere na eficacia desse item?
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Tabela de Apoio: Tipos de Radiacao UV

11111111

Penetracao na pele Principal efeito Bloqueado por

Naorepresentarisco Camada de ozénio

uvc Nao chega ao solo )
direto
eimaduras e Protetor solar FPS,
UVB Camadas superficiais Quei ur ' r r
danos ao DNA roupas
UVA Camadas mais Fotoenvelhecimento Protetor broad-
profundas eradicais livres spectrum, roupas UV

Dados para Contextualizacao
11111117

» O volei de praia estreou como modalidade olimpica nos Jogos de Atlanta 1996
e desde entdo faz parte do programa olimpico permanente.

» Aareiaclara presente nas quadras de vélei de praia pode refletir entre 10% e
20% da radiacdo UV incidente, aumentando a exposicao total dos atletas.

» Aaplicacdo em quantidade insuficiente de protetor solar € um dos erros mais
comuns: usar menos produto do que o recomendado pode reduzir
significativamente a protecao real obtida em relacao ao FPS indicado na
embalagem.

» Ousoregular de protetor solar é reconhecido pelas principais organizacdes de
dermatologia como uma das estratégias mais eficazes de prevencao ao cancer
de pele.

Guia de Adaptacao

11111117

Para turmas com acesso a internet: Os alunos podem consultar o indice UV do dia
em tempo real por aplicativos meteorolégicos e usar esse dado como ponto de
partida para a discussao sobre riscos de exposicao. Também podem pesquisar as
fichas técnicas de diferentes protetores solares para comparar FPS, tipos de
filtros e indicacdes de uso.
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Para turmas sem acesso a internet: O professor prepara previamente
embalagens de protetores solares de diferentes tipos (fisico e quimico, FPS
variados) para que os alunos analisem as informacdes dos rotulos em sala. A
atividade de montagem do kit pode ser feita com materiais impressos ou
desenhados.

Para aulas com tempo reduzido: Concentre a atividade na analise dos tipos de
radiacao UV e no mecanismo de acao do protetor solar (itens 1 e 3). Amontagem
do kit pode ser proposta como tarefa ou continuacdo em uma segunda aula.

Sugestoes de Adaptacoes Praticas
11111111

Para Integracao com Outras Disciplinas:

» Fisica: explorar os conceitos de radiacao eletromagnética, comprimento de
onda e espectro solar como base para compreender os diferentes tipos de UV
e como cada filtro solar age sobre eles.

» Quimica: analisar a composicao quimica dos filtros fisicos e quimicos
presentes nos protetores solares, discutindo como as moléculas interagem
com aradiacao.

» Educacao Fisica: discutir com o professor ou a professora da disciplina quais
cuidados com a pele fazem parte da rotina de atletas de modalidades
praticadas ao ar livre na escola, aproximando o tema da realidade dos alunos.

Dica bonus: Proponha a atividade "Decifrando os mitos do protetor solar": cada
grupo recebe uma lista de afirmacdes e decide, com justificativa cientifica, quais
sao verdadeiras e quais sao falsas. Exemplos de afirmacdes para analise:

» "FPS alto dispensa reaplicacao."

» "Protetor solar ndo precisa ser usado em dias nublados."

» "Quanto maior o FPS, maior pode ser o intervalo entre reaplicacoes."

» "Atletas que suam muito precisam reaplicar protetor com mais frequéncia."

Material Complementar « Atividade: Protetor Solar e Vélei De Praia| 6



Disciplina: Biologia -
ATIVIDADE: PROTETOR SOLAR E VOLEI DE PRAIA 06%) Transforma

Sugestoes de Avaliacao
11111111

Avaliacao Processual:

» Participac@o nas discussodes e nas atividades de analise de rotulos e indice UV.

» Capacidade de relacionar os conceitos bioldgicos (radiacdo UV, estrutura da
pele, mecanismo do protetor) as situacdes praticas discutidas em aula.

» Qualidade da justificativa bioldgica apresentada na ficha de analise do grupo.

Avaliacao Final:

» Kit de autocuidado do atleta: coeréncia entre os itens escolhidos e os
conceitos estudados, clareza das justificativas e capacidade de integrar
diferentes conteudos bioldgicos na tomada de decisao.

» Atividade de mitos: precisao das analises, uso correto dos conceitos e
qualidade da argumentacao apresentada pelo grupo.

Valor Olimpico em Destaque: Exceléncia
11111111

Nesta atividade, a Exceléncia se manifesta na compreensao de que cuidar do
corpo é parte integrante do desempenho, ndo um detalhe secundario. Atletas de
alto rendimento adotam rotinas rigorosas de fotoprotecao porque entendem que
saude e performance sao inseparaveis. Ao trazer esse entendimento para a sala de
aula, os alunos percebem que o autocuidado nao é vaidade nem excesso de
precaucao: é ciéncia aplicada, responsabilidade com o préprio corpo e uma
escolha que impacta a qualidade de vida no presente e no futuro.

TRANSFORMA | COB - www.cob.org.br/cultura-educacao/transforma
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