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SEE/MG — SRE MONTES CLAROS
PLANO DE ESTUDO TUTORADO

COMPONENTE CURRICULAR: EDUCAGAO FiSICA
ANO DE ESCOLARIDADE: 4° ANO

NOME DA ESCOLA:

NOME DO ALUNO:

TURMA:

TURNO:

TOTAL DE SEMANAS: 4
NUMERO DE AULAS POR SEMANA: 2

NUMERO DE AULAS POR MES: 8

O PAPEL DA EDUCAGAO FiSICA COMO COMPONENTE CURRICULAR NA ESCOLA BASICA

“A Educacédo Fisica esta estruturada para o desenvolvimento de habilidades e competéncias, entendendo que os movimentos e
as demandas da atualidade orientam para a necessidade de formac&o de sujeitos que, mais do que possuam conhecimentos,
saibam coloca-los a servigo de metas, objetivos, planos, e necessidades individuais e coletivos, saibam resolver problemas, criar
solugdes inovadoras e inclusivas, sejam capazes de se expressar e comunicar de forma assertiva e respeitosa e estejam enfim,
aptos a contribuir para a construcdo de relagdes pacificas, éticas e solidarias, em prol de uma sociedade mais justa, sustentavel

e feliz.”

Prezados pais e responsaveis,

Diante da situagdo atual mundial causado pela
COVID-19, coronavirus, as aulas presenciais
foram suspensas em todo Brasil. Entretanto,
como incentivo a continuidade das praticas de
estudo, preparamos para nossos estudantes um
plano de estudo dividido em semanas /meses e
aulas que devera ser realizado em casa.

Os conceitos principais de cada aula serao
apresentados e em seguida o estudante sera
desafiado a resolver algumas atividades. Para
respondé-las, ele podera fazer pesquisas em
fontes variadas disponiveis em sua residéncia.

E de suma importancia que vocé auxilie seu(s)
filho(s) na organizagéo do tempo e no

cumprimento das atividades.

Contamos com sua valiosa colaboragao!

(CURRICULO REFERENCIA DE MINAS GERAIS, 2020, PAG. 559-560)

ORIENTAGOES AOS PAIS E RESPONSAVEIS DICA PARA O ALUNO QUER SABER MAIS?

Caro estudante,

Para ajuda-lo(a) nesse periodo
conturbado, em que as aulas
foram suspensas a fim de evitar a
propagacdo  da COVID-19,
coronavirus, preparamos
algumas atividades para que
vocé possa dar continuidade ao
seu aprendizado.

Assim, seguem algumas dicas
para te ajudar:

*Siga uma rotina;

*Defina um local de estudos;
*Tenha equilibrio;

*Conecte com seus colegas;
*Peca ajuda a sua familia;

*Use a tecnologia a seu favor.

Contamos com seu esfor¢co e

dedicagao para continuar
aprendendo cada dia mais!

Dicas para aprender a gostar de
ler!

Nestes dias que vocé esta em casa,
a leitura pode ser uma importante
aliada para ajudar a passar o
tempo.

Experimente!

*Reserve um tempo diario para
leitura;

*Comece por livros finos;

*Comece por um livro ou tema que
vocé goste muito;

*Determine a quantidade de
paginas para ler por dia;

*Escolha um lugar tranquilo e
aconchegante.



UNIDADE(S) TEMATICA(S)/ CAMPOS DE ATUAGAQ/ PRATICAS DE LINGUAGEM:
Esportes

OBJETOS DO CONHECIMENTO:

Esportes de campo e taco (tais como tacobol, beisebol, criquete, golfe, entre outros)

Esportes de rede/parede (tais como voleibol, ténis, badminton, peteca, squash, entre outros)

Esportes de invasao (tais como basquetebol, futebol de campo, futsal, handebol e polo aquatico, entre outros)

HABILIDADE(S):

(EF35EF05P4) Experimentar e fruir os elementos basicos constituintes dos diversos tipos de esportes de campo
e taco, rede/parede e invasdo prezando pela inclusao, cooperagao e solidariedade.

(EF35EF06P4) Reconhecer os conceitos de jogo e esporte identificando as formas de construcao e aplicagao de
combinados e regras em cada uma destas praticas corporais.

CONTEUDOS RELACIONADOS:

Esportes: Alongamentos e Bola no Balde.

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa

ORIENTAGOES AOS PAIS E RESPONSAVEIS DICA PARA O ALUNO QUER SABER MAIS?

Prezados pais e responsaveis, Queridos alunos!

Vocé pode acessar os sites abaixo
para saber mais sobre esse
assunto:

Ao realizarem as atividades
Acompanhe seus filhos nas atividades. Deixo-0s  obedega aos comandos de seu
experimentar as atividades praticas, e para a familiar e faca as atividades com
seguranca dos mesmos sempre que o fizerem deve  dedicagéo. https://www.educacaofisica.com.br/e
ser sob a supervisdo de algum responsavel por  Vocé também pode pedir ajuda  scolas/educacao-fisica-escolar/o-
eles. para registrar as atividades e  alongamento-dos-alunos-deve-ser-

Oriente seu filho(a) sobre o descanso e se  posta-las no grupo de WhatsApp  feito-antes-ou-depois-do-exercicio
hidratar, tomando bastante liquido. Antes, dasuasala.
durantes e ap6s as atividades praticas.

https://impulsiona.org.br/5-ideias-

aulas-a-distancia/

0i, amigos!
Tudo bem com vocés?
Meu nome é Vinicius fui
mascote das Olimpiadas
do Brasil em 2016.

0 meu amigo (a) que é seu
Professor (a) de Educagéo
Fisica me pediu para deixar
um recado para voces...

Logo tudo voltara ao normal! E
vocé vai encontrar o seu
Professor (a) e amigos em sua
escola.


https://www.educacaofisica.com.br/escolas/educacao-fisica-escolar/o-alongamento-dos-alunos-deve-ser-feito-antes-ou-depois-do-exercicio/
https://www.educacaofisica.com.br/escolas/educacao-fisica-escolar/o-alongamento-dos-alunos-deve-ser-feito-antes-ou-depois-do-exercicio/
https://www.educacaofisica.com.br/escolas/educacao-fisica-escolar/o-alongamento-dos-alunos-deve-ser-feito-antes-ou-depois-do-exercicio/
https://www.educacaofisica.com.br/escolas/educacao-fisica-escolar/o-alongamento-dos-alunos-deve-ser-feito-antes-ou-depois-do-exercicio/
https://impulsiona.org.br/5-ideias-aulas-a-distancia/
https://impulsiona.org.br/5-ideias-aulas-a-distancia/

ATIVIDADES

Atividade 1 - Observe e leia:
O alongamento é

importante para
Sempre devo fazer o ' .

p dqlxarmos 0S N0SS0S Vocé sabe o que tem de
alongamento antes e musculos relaxados e importante nesse tal de
depois de fazer uma preparados para p A
atividade esportiva. brincar. alongamento:

FIQUE POR DENTRO!
O ALONGAMENTO deve ser realizado antes e apés a atividade fisica,
ja que é voltado para o aumento da flexibilidade. Durante o
== alongamento, ocorre o estiramento das fibras musculares, que tém seu
~ comprimento e sua flexibilidade aumentados. Assim, preparam-se 0s
musculos, que ficam protegidos de possiveis lesdes e tém seu
desempenho potencializado. Depois da atividade fisica, o alongamento
ajuda novamente a estirar as fibras musculares que se contrairam
durante o exercicio, contribuindo para o relaxamento.

JA ESTOU ME ALONGANDO,
AGORA E COM VOCE.
ALONGUE-SE, E SIGA

DIREITINHO AS
ORIENTAGOES!
LEIA COM ATENGAO!




VAMOS FAZER UM BREVE ALONGAMENTO!

Orientacdes para atividade

1° passo: chame a sua Mae, seu pai, quem vocé quiser em casa para participar!

2° passo: fique em pé.

3° passo: respire fundo 3 vezes...

4° passo: entrelace os dedos e alongue =\
os bragos para cima de sua cabeca. N
Vamos contar até 15. Ok E 1, 2, 3... k ﬁ‘l*
> v

famn

5° passo: agora vocé vai segurar o seu pé direito com a mao esquerda.
Vamos contar até 15. Ok! E 1, 2, 3...

Depois vocé vai segurar seu pé esquerdo com a sua mao direita ¢

Novamente vamos contar até 15. Ok! E 1, 2, 3... ‘ \j

6° passo: em pé vocé vai abaixar e tentar pegar na ponta dos seus pés
OuU mais proximo que conseguir. ~

L

Agora vamos contar até 20. Ok!E 1, 2, 3... . Eﬁ E
{ A .I.l'll

7° Passo: descanse um pouco. E prepare-se para a proxima atividade!

- Leia o texto abaixo e fique informado.

De Olho no Ritmo

Vocé sabe por que as pessoas costumam dizer que € importante
praticar atividades fisicas?

De maneira geral, é porque nos sentimos bem quando o corpo esta
em atividade fisica dentro de um ritmo confortavel. Mas néo é s isso!

Fazer atividades fisicas regularmente pode nos trazer varios
beneficios: para o coragédo, 0s vasos sanguineos e para os musculos: torna-
se mais facil controlar o peso, melhora a coordenagdo dos nossos
movimentos, adquirindo melhor flexibilidade.

N&o se esqueca de que junto das atividades fisicas devemos manter
uma alimentagao saudavel, nos alimentando com alimentos naturais, evitando na medida do possivel 0s
alimentos industrializados, pois contém grande teor de conservantes.

Entdo! Comece a se exercitar e se alimentar bem e fique de olho no ritmo!




VAMOS REALIZAR UMA DINAMICA...

..ACERTAR A BOLA NO BALDE.

Materiais: 1 balde e 10 bolinhas de papel amassado.

Vamos la: faga as bolinhas com folhas de jornal ou revistas antigas. Use e abuse da sua
criatividade e amasse bem as folhas de papel.

FICA A DICA: REUTILIZE, USE PAPEIS QUE IRIA JOGAR FORA, NAO UTILIZE PAPEL NOVO.

Agora é com Vocé: coloque o balde a uma distancia pequena de vocé e agora siga as instrugdes
da atividade.

Realizando a Atividade (Instrugoes):

1 - jogue com a méo direita as bolinhas! \L —ﬁii
2 - jogue com a méo esquerda as bolinhas! :

3 - coloque a mé&o esquerda sobre o olho
esquerdo e jogue as bolinhas com a mao direita! :
4 - coloque a méo direita sobre o olho direito e
jogue as bolinhas com a méo esquerda!

5 - feche os dois olhos e jogo com mao direita. \\
6 - feche os dois olhos e jogo com m&o esquerda.

> Realizadas as atividades, vamos registrar! Faga um registro em seu caderno de Educagéo
Fisica. Descreva como se sentiu, quem te ajudou, e quais as dificuldades que teve durante as
atividades.




UNIDADE(S) TEMATICA(S)/ CAMPOS DE ATUAGAQ/ PRATICAS DE LINGUAGEM:
Brincadeiras e Jogos

OBJETOS DO CONHECIMENTO:
Brincadeiras e jogos populares do Brasil e do mundo; Brincadeiras e jogos de matriz africana e
Autoconhecimento e autocuidado.

HABILIDADE(S):

(EF35EF01P4) Experimentar e fruir brincadeiras e jogos populares do Brasil e do mundo, incluindo os de matriz
africana;

(EF35EF02P4) Experimentar estratégias para possibilitar a participacao de todos em brincadeiras e jogos
populares do Brasil e do mundo, incluindo os de matriz africana, mobilizando vivéncias e conhecimentos em prol
da constitui¢ao de atividades ludicas e solidarias.

CONTEUDOS RELACIONADOS:
Brincadeiras e Jogos: Trava-lingua e Higienizando as maos (brincadeira cantada).

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa, Ciéncias

ORIENTAGOES AOS PAIS E
RESPONSAVEIS DICA PARA O ALUNO QUER SABER MAIS?

Prezados pais e responsaveis, Queridos alunos! Vocé pode acessar o site abaixo

Acompanhe seu filho(a) na  Pratique a atividade individual ou com a Sl

execucao das atividades  participagdo do papai, da maméae ou irmaos.

propostas. _ , https:/educador.brasilescola.uol.co
Essa brincadeira cantada é Leia os textos com calma, anote as m.br/estrategias-

uma forma de aprender o alfabeto  palavras que n&o conhecer. ensino/travalinguas.htm

e memoriza-lo, além de exercitar

as habilidades motoras. E preste bastante atengdo em tudo que foi  http://www.gestacescolar.diaadia.pr.
Oriente seu filho(a) sobre  pedido. gov.br/arquivos/File/sem_pedagogic

lavar as méos constantemente e alfev_2016/anexo1_cane 3dia_sp2

da importancia de manter a 016.pdf

higiene pessoal.

Muito
engragado
Tom, vocé

acaba de fazer
uma trava-
linqua.



https://educador.brasilescola.uol.com.br/estrategias-ensino/travalinguas.htm
https://educador.brasilescola.uol.com.br/estrategias-ensino/travalinguas.htm
https://educador.brasilescola.uol.com.br/estrategias-ensino/travalinguas.htm
http://www.gestaoescolar.diaadia.pr.gov.br/arquivos/File/sem_pedagogica/fev_2016/anexo1_cane_3dia_sp2016.pdf
http://www.gestaoescolar.diaadia.pr.gov.br/arquivos/File/sem_pedagogica/fev_2016/anexo1_cane_3dia_sp2016.pdf
http://www.gestaoescolar.diaadia.pr.gov.br/arquivos/File/sem_pedagogica/fev_2016/anexo1_cane_3dia_sp2016.pdf
http://www.gestaoescolar.diaadia.pr.gov.br/arquivos/File/sem_pedagogica/fev_2016/anexo1_cane_3dia_sp2016.pdf

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

FIQUE POR DENTRO!

A trava-lingua é uma espécie de jogo verbal que consiste em dizer,

: com clareza e rapidez, versos ou frases com grande concentragcdo de
s - == silabas dificeis de pronunciar, ou de silabas formadas com os mesmos
: P « SOns, mas em ordem diferente. E uma modalidade de parlenda. Trata-

se de uma brincadeira onde se pede que a pessoa repita uma dada
sequéncia, de forma rapida, varias vezes, para testar a "agilidade" da
lingua. As vezes € quase impossivel pronuncia-las sem tropeco.

Vamos brincar! Tente repetir a frase rapidamente, 3 vezes, sem se atrapalhar!
"O RATO ROEU A ROUPA DO REI DE ROMA E O REI DE ROMA,

ROUCO DE RAIVA, ROEU A ROUPA DO RATO DE ROMA."

ATIVIDADES

Te desafio a
acertar o meu
nome e os trava-
linguas abaixo.

Ola! Sou o Miraitowa
mascote dos Jogos
Olimpicos de Toquio
no Japao.

Atividade 1
Agora é com vocé. Repita pelo menos 3 vezes cada um dos seguintes trava-linguas.

1. "Cinco bicas, cinco pipas, cinco bombas. Tira da boca da bica, bota na boca da bomba."

2. " Se a liga me ligasse, eu também ligava a liga. Como a liga ndo me liga, eu também nao ligo
aliga."

3. " O peito do pé do padre Pedro é preto; quem disser que o peito do pé do padre Pedro ndo é
preto, tem o peito do pé mais preto que o peito do pé do padre Pedro"

4. "Sabia que a mae do sabia sabia que sabia sabia assobiar?" / "Porco crespo, toco preto."

9. "Tacho sujo, chuchu chocho." /"Chega de cheiro de cera sujal"




6. "Teceldo tece o tecido, em sete sedas de Sido. Tem sido a seda tecida, na sorte do teceldo."

7. "Tigelinha de agua fria, que caiu da prateleira, foi nos olhos de Maria, que chorou segunda-
feira."

8. "O doce perguntou ao doce, qual é o doce mais doce e o doce respondeu ao doce, que o doce
mais doce, é o doce de batata-doce."

9. "O macaco foi a feira, ndo sabia 0 que comprar, comprou uma cadeira, pra comadre se sentar.
A cadeira esborrachou, coitada da comadre, foi parar no corredor."

10.  "Olha o sapo dentro do saco. O saco com o sapo dentro. O sapo batendo papo. E o papo
soltando o vento.

Parabéns, vocé
concluiu a atividade!

Lava as Maos
Arnaldo Antunes

Lava uma
A doenca vai embora junto com a sujeira
Vermes, bactérias, mando embora embaixo da

Lava outra, lava uma

Lava outra, lava uma méao
Lava outra mao, lava uma mao
Lava outra mao

torneira
Agua uma, agua outra (ﬁ

\ Agua uma

Lava uma Agua uma (m&o), 4gua outra |

inteira A segunda, ter¢a, quarta, quinta e sexta-feira
Antes de comer, beber, lamber, pegar na Na beira da pia, tanque, bica, bacia, banheira
mamadeira Lava uma mao, mao, mao, mao

Agua uma mao, lava outra mao
Lava uma mao
Lava outra, lava uma. 2

Lava uma (mao), lava outra (mé&o)

Depois de brincar no chdo de areia a tarde !
Lava uma, lava outra (mao) i



https://www.youtube.com/watch?v=CaTXgmHyMSk

: _ Unhas e extremidades
Polegar Articulacoes dos dedos Punhos

; 5 Fechamento da torneira com o papel
9 Enxague e secagem das maos ‘E utilizado para secagem das maos

https:/images.app.goo.gl/9rBdjAtnRXT2wxPa6

Atividade 2 - Copie as perguntas e responda no caderno.

1. Vocé lava as méos pelo menos 5 vezes ao dia?

2. Por que é importante lavar as maos?

3. O que vai embora junto com a sujeira?

4. O que vai embora embaixo da torneira?

5. E correto lavar as maos e deixar a torneira ligada o tempo todo?

11



UNIDADE(S) TEMATICA(S)/ CAMPOS DE ATUAGAQ/ PRATICAS DE LINGUAGEM:
Dangas

OBJETOS DO CONHECIMENTO:
Dangas do Brasil e do mundo: Dangas de matriz africana.

HABILIDADE(S):

(EF35EF09P4) Experimentar e fruir dangas populares do Brasil e do mundo, incluindo as de matriz africana,
identificando os elementos que as constituem;

(EF35EF10P4) Identificar os elementos constitutivos (histéria, ritmo, espago, gestos, trajes tipicos, etc) das
dancgas populares do Brasil e do mundo, incluindo as de matriz africana.

CONTEUDOS RELACIONADOS:
Dangas: O que é Danga e histéria da danca.

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa, Artes e Historia.

ORIENTAGOES AOS PAIS E
RESPONSAVEIS DICA PARA O ALUNO QUER SABER MAIS?

Prezados pais e Querido aluno, Se quiser saber mais sobre o
responsaveis, assunto é sd acessar o site
Vocé pode usar sua criatividade e  abaixo:

Acompanhe  seu  filho(@)  para se divertir na hora da danca.

sempre incentivando na execugdo
https://novaescola.org.br/conteudo/1

das atividades propostas. Se vocé quiser tambem pode firar - go/danca-escola-educacao-pra-la-
fotos ou gravar videos com a ajuda e fisjca

Oriente seu filho(a) sobre 0 aytorizagso do papai ou mamae e enviar no o  biblotecala
descanso e se hidratar, tomando grupo de WhatsApp da escola. p:/[cev.org.bribiblioteca/a-danca-

bastante liquido. Antes, durantes e eSCOIa'anf'q”?'com;m'ca'
. o » _ _ expressa-transforma
apos as atividades praticas. Realize e faga um registro em seu

cademo de Educagdo Fisica descrevendo — https:/saudebrasil.saude.qov.brieu-
se conseguiu realizar a atividade, como se ~ Quero-me-exercitar-mais/dancar-faz-
sentiu, quem te ajudou, se foi dificil, etc. bem-a0-corpo-6-aima-¢-a-mente

12



https://novaescola.org.br/conteudo/199/danca-escola-educacao-pra-la-fisica
https://novaescola.org.br/conteudo/199/danca-escola-educacao-pra-la-fisica
https://novaescola.org.br/conteudo/199/danca-escola-educacao-pra-la-fisica
http://cev.org.br/biblioteca/a-danca-escola-arte-que-comunica-expressa-transforma/
http://cev.org.br/biblioteca/a-danca-escola-arte-que-comunica-expressa-transforma/
http://cev.org.br/biblioteca/a-danca-escola-arte-que-comunica-expressa-transforma/
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-exercitar-mais/dancar-faz-bem-ao-corpo-a-alma-e-a-mente
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-exercitar-mais/dancar-faz-bem-ao-corpo-a-alma-e-a-mente
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-exercitar-mais/dancar-faz-bem-ao-corpo-a-alma-e-a-mente

Oi pessoal, sou a
Someity, também sou
mascote dos Jogos
Olimpicos de Toquio.
Essa semana vamos falar
sobre as dancas!

A danga nao é sé
coisa de mulher,
nao € mesmo
Miraitowa?

Eu pensei que a gente
iria falar das lutas
agora! Entao vou e

chamar meu amigo
Vinicius, ele sim
entende muito de

danca.

Verdade pessoal!l A danga
é muito importante e legal
para todos. Vamos entao
para as atividades a seguir
e entendermos melhor!

13




ATIVIDADES

Atividade 1 — LEIA O TEXTO

O que é Danga?

A danga é um tipo de manifestacao artistica que utiliza o corpo como instrumento criativo.
Geralmente, essa forma de expressdo vem acompanhada por musica, entretanto, também é possivel
dangar sem o apoio musical. Na danga, as pessoas realizam movimentos ritmados, seguindo uma
cadéncia propria ou coreografada, originando harmonias corporais. A danga foi uma das primeiras
demonstragoes expresswas do ser humano.

ER : Surgiu ainda na pré-histéria, como consequéncia de

experimentagcfes corpéreas que homens e mulheres
realizavam, como bater os pés no chao e bater palmas. A
partir das descobertas de novos sons, ritmos e intensidades
sonoras, as pessoas foram combinando movimentos do
corpo. Séo as chamadas dangas primitivas.
Portanto, € muito provavel que a danga tenha surgido
4 Pintura Rupestre que representa pessoas juntamente com a musica, também como uma forma de
comunicagdo. Além disso, estava bastante relacionada a ceriménias ritualisticas e espirituais. Ha
registros de pinturas rupestres do periodo paleolitico que representam figuras humanas realizando
movimentos que foram interpretados como dancas.

As dangas milenares sdo aquelas que ocorreram em civilizagdes da antiguidade, como
india, Egito, Grécia e Roma. Para esses povos, dangar tinha um carater sagrado e seu maior objetivo
era reverenciar as divindades. Ja na Idade Média, a danga sofreu um empobrecimento devido a
moralidade imposta pelo periodo. Nesse contexto, as manifestagdes corporais foram consideradas
profanas. De qualquer forma a populagao do campo contlnuou exercendo as dangas camponesas.

N Y
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No renascimento, a danca retoma sua
importancia, sendo bastante valorizada pela
nobreza. Nesse momento, ela torna-se mais
complexa e surgem estudos e organizagdes a
fim de sistematiza-la; é quando desponta o
chamado balé.  Posteriormente,  aparece
adanga moderna, um estilo mais livre e
espontaneo, mais relacionado com a vida real
e cotidiana.

Essa vertente ganhou impulso com o
trabalho de uma bailarina norte-americana
chamada Isadora Duncan (1877-1927). Outro
grande nome da danga moderna € a dangarina
Martha Graham (1894-1991), também nascida

A esquerda, Martha Graham, a direita, Isadora Duncan - grandes nos EUA.
responsaveis por transformar a danga ocidental dangando.

Com o tempo, outras maneiras de expressar-se corporalmente foram criadas e hoje temos a
chamada danga contemporanea. Nesse estilo, € suprimida uma estruturagéo clara, importando mais
as ideias, conceitos e emogdes do que propriamente a estética.

Tipos de danca

Ha diversos tipos de dancas e maneiras de dancar. Podemos classificar essa expressao artistica a
partir de alguns critérios, a saber:

Dangas solo - quando o Dangas folcléricas - como | Danga performatica - como o
dangarino apresenta-se  Bumba meu boi, frevo, @balé, danga contemporanea,
desacompanhado. maracatu, carimbo. sapateado, flamenco, etc.
Dancgas em dupla - dangas de = Dangas cerimoniais - como
casais, como tango, samba, algumas dancgas circulares,
forro, valsa, entre outras. dancas indigenas, etc.
Dangas em grupo - quando

varias pessoas compdem uma  Dangas étnicas - quando sdo @ Danga religiosa - como a
coreografia, como nas dangas = de um lugar especifico. danga sufi.

circulares, sapateado, etc.

Sao varias as vertentes da dan¢a no mundo. Esse € um breve resumo sobre a danga no
Ocidente.

Danga social - como a danga
de saldo.
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VAMOS FAZER ALGUNS ALONGAMENTOS! Siga as orientagoes abaixo:

s
3 2. Puxe 2 cabega 3. Faca um
;bcrc;lc;qxcaasemaos com uma das movimento giratério
maos até sentir com a cabega,

pressione a cabega

uma leve pressao
PR R na lateral do
Pescoco.
S b
= S 2 <
7 <

6. Com os joelhos
semi-flexionados e
uma das maos na
cntura, levante a
outra mao para
cima e incline-se
para a lateral.

5. Leve o brago
flexionado para tras
da cabeca e, com a
outra mao, puxe
levemente para o
outro lado.

/

w
i
o

11. Mantenha o
tronco ereto e o

3,

9, Detxe a parte 10. Estique os "
de dma neutra e 0 bragos seguindo a . abdomen
tronco ereto. linha do tronco. w levemente

contraido. Leve

Flexione um pouco Mantenha o ‘03' ) €
aperna da frente L | abddmen levemente ' % um pe para tras
e deixe a de trés o i contraido e os até encostar no
estendida, com o joethos gliteo. Fiexione
calcanhar no solo. . destravados. { levemente a
Q® W»  pemna de apoio.

Atividade 2 - E hora da pratica...
MOMENTO MUSICAL

e ——

¢ hona de colocar em agio a sua playlist preferidal
maanﬁ:ué.pwm ﬁm.r:pumda, nde! Escolha uma

cantar, se vocé quiser. E se liven mmpaﬂhm methor ainda/

primeiro sentido
horénio e depois
sentido anti-horério.

'S
onci defmfammcmmmﬂmma

e tente ndo pana de danca enquanto efas bocam. Esta ¢ uma forma bem diverdida de se
mouimentar e ainda nelaxar, emutmﬂammﬂmdeqimmimamqnm

7. Mantenha as pernas
bem afastadas e a
ponta dos pés
afastadas e a ponta
dos pés apontando
para fora e desca o

3
tronco para um dos g

lados até sentir uma
leve tensdo na parte de &
trés da coxa.

) 3 -~
12. Mantenha-se com os pés
paralelos na abertura do
quadril. Avance uma perna
para frente, flexionando o
joetho e descendo o quadrnil
até formar um 8ngulo de 90°
com 2 perna que foi a frente,

o &
]

(ambém uale

4. Com as pernas
paralelas e semi-
flexionadas,
pressione o cotovelo
em diregao a0 corpo.

8. Mantenha as
maos apoiadas no
solbea
musculatura do
joetho semi-
flexionada,
levando o
abddmen até as
00Xas.

a
A

o = v

-

-
13. Em pé, mantenha-se com
os pés paralelos na abertura
do quadril, Desloque uma
perna para lateral, flexionando
0 joetho até a altura do
quadril € mantendo a outra
perna estendida.

USE O LINK ABAIXO E
DIVIRTA-SE COM DICAS DE
DANGA DO FLASHMOB:
FLASHMOB LA VIE DU BON
COTE

OU TAMBEM VOCE
PODE GRAVAR UM
TIKTOK E ENVIAR NO

J

TikTOK GRUPO DA ESCOLA.

TODAS AS ATIVIDADES COM
OS PAIS DO LADO. OK.

Realizadas as atividades, vamos registrar! Faga um registro aqui ou em seu caderno de
Educagéo Fisica. Descreva como se sentiu, foi bom dangar, qual tipo de musica usou durante a
atividade de danca e quais as dificuldades que teve durante as atividades.
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https://www.youtube.com/watch?v=9Zra9QnzZRw
https://www.youtube.com/watch?v=9Zra9QnzZRw

UNIDADE(S) TEMATICA(S)/ CAMPOS DE ATUAGAQ/ PRATICAS DE LINGUAGEM:
Esportes

OBJETOS DO CONHECIMENTO:

Esportes de campo e taco (tais como tacobol, beisebol, criquete, golfe, entre outros); Esportes de rede/parede
(tais como voleibol, ténis, badminton, peteca, squash, entre outros); Esportes de invasao (tais como
basquetebol, futebol de campo, futsal, handebol e polo aquatico, entre outros).

HABILIDADE(S):

(EF35EF05P4) Experimentar e fruir os elementos basicos constituintes dos diversos tipos de esportes de campo
e taco, rede/parede e invasao prezando pela inclusao, cooperagao e solidariedade;

(EF35EF06P4) Reconhecer os conceitos de jogo e esporte identificando as formas de construgao e aplicagao de
combinados e regras em cada uma destas praticas corporais.

CONTEUDOS RELACIONADOS:

Esportes: Conhecendo o Badminton.

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa e Artes.

ORIENTAGOES AOS PAIS E
RESPONSAVEIS DICA PARA O ALUNO QUER SABER MAIS?

Prezados pais e responsaveis, Querido aluno, . :
Se quiser saber mais
; - . e sobre 0 assunto é s6 acessar 0
Ajude  seu filho(a) a Vocé pode usar sua criatividade e . T -
confeccionar o material para as enfeitar sua peteca, pinta-las, use sua '
atividades e se divirtam com eles! imaginagdo. Se vocé quiser também pode  https:/www.conquistesuavida.com.b

Oriente seu filho(a) sobre 0 tirar fotos ou gravar videos com a ajuda e /noticia/badminton-e-o-esporte-que-
descanso e se hidratar, tomando  autorizacio do papai ou mamée e enviar  lreina-corpo-e-mente-e-ainda-
bastante liquido. Antes, durantes €  no grupo de WhatsApp da escola. fortalece-o0-organismo_a8209/1
apds as atividades praticas.

Nessa semana vamos
falar sobre um
ESPORTE DE REDE,
pouco conhecido no
Brasil.



https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/badminton-e-o-esporte-que-treina-corpo-e-mente-e-ainda-fortalece-o-organismo_a8209/1
https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/badminton-e-o-esporte-que-treina-corpo-e-mente-e-ainda-fortalece-o-organismo_a8209/1
https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/badminton-e-o-esporte-que-treina-corpo-e-mente-e-ainda-fortalece-o-organismo_a8209/1
https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/badminton-e-o-esporte-que-treina-corpo-e-mente-e-ainda-fortalece-o-organismo_a8209/1

O que sera
isso que ele
esta jogando,
hein?

Tenho que
acertar a
peteca!!

Alguém sabe
qual esporte
estou
jogando?

Nao sei. Mas
0 meu amigo
sabe...

Oi amigos!
Esseéo
Badminton.

Badminton é um esporte
muito popular na Asia.
Para sabermos mais vamos
para mais uma leitura.




ATIVIDADES

Atividade 1 — LEIA O TEXTO

O badminton é um esporte bastante curioso para nds brasileiros, porque ndo € um
esporte que temos contato nas aulas de Educacgéo Fisica, ndo vemos transmissdes de partidas
pela televisdo e raramente encontramos uma quadra para badminton em clubes. Mas, vamos la:
vocé ja ouviu falar no Badminton? Em poucas palavras, badminton é um esporte jogado
individualmente ou em duplas, em uma quadra dividida por uma rede no meio. Muito parecido
com o ténis, é jogado com raquetes e, ao invés da bolinha amarela, o objeto a ser rebatido é uma
peteca.

Afirma-se que o badminton é o segundo esporte mais praticado no mundo, e que,
dentre aqueles que usam raquetes, é o que o objeto rebatido ganha maior velocidade, chegando
a atingir 350 quildmetros por hora.

Esporte de origem indiana foi posteriormente levado por oficiais ingleses a Inglaterra,
para uma cidade de nome Badminton, local onde a modalidade foi adaptada e tomou a forma que
apresenta atualmente.

As dimensdes oficiais da quadra
sdao de 6,1 metros de largura por 19,80
metros. A rede que marca a divisdo da quadra
é posicionada a 1,55 metros do solo. A peteca
é bem leve, constituida por dezesseis penas
de ganso.

A partida é iniciada sempre a
partir do “cara e coroa” ou de disputa com a
propria peteca. Ao jogador que comegara a
partida, é permitido que escolha o lado da
quadra em que ira servir. Apos o primeiro ponto, segue-se uma regra: sempre que o resultado do
placar for par, o jogador deve se posicionar no lado direito da quadra, e se for impar, posicionar-
se-a no lado esquerdo. Deve-se lembrar que o servigo deve ser feito sempre na diagonal de sua
posicdo em quadra. Caso o jogador ganhe o ponto, também chamado de “rally”, ele continua a
servir, mas muda o lado do servigo.

Durante a partida, as faltas ocorrem quando:

a) a roupa do atleta ou sua raquete tocarem a rede;

b) se a peteca acertar o jogador, o teto ou sua roupa;

¢) quando a peteca cair fora das linhas da quadra;

d) se ocorrer invasao para o lado da equipe adversaria;

e) se golpearem duas vezes a peteca do mesmo lado da quadra;

f) se a peteca for servida para sua dupla (do mesmo lado da quadra);
g) se o servidor movimenta-se para rebater na peteca e a erra.

o e e,
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A partida consiste em um total de trés games, vencendo o jogador que ganhar dois
games primeiro. Os games sdo compostos de 21 pontos e, caso haja empate de 20 a 20, é
necessario que o vencedor tenha uma diferenca de dois pontos. A exce¢do somente ocorre se 0
placar atingir o empate de 29 a 29, vencera quem atingir os trinta pontos.

Existem dois tipos de petecas, as tradicionais, feitas com penas de ganso e as
sintéticas, feitas de nylon. Ambas possuem bases esféricas feitas de cortica ou poliuretano,
contendo um pequeno peso de chumbo, sem o qual a peteca seria muito leve para percorrer as
disténcias necessarias.

Peteca sintética Peteca de penas de ganso

A esta base estdo fixadas 16 penas, e no caso das petecas de nylon, uma "saia"
deste material. Jogadores profissionais s6 utilizam as petecas de penas, que s0 duram
alguns rallies, pois as penas ndo suportam os golpes As petecas sintéticas sdo mais
usadas por jogadores amadores, iniciantes e para treinamento. Estas petecas sdo mais
baratas do que as de penas e duram muito mais.

Seja qual for a peteca escolhida, certifiqgue-se que ela foi testada para alcancar a
velocidade correta necessaria no local onde se realizardo as partidas.

A velocidade da peteca esta ligada com o tamanho e a temperatura do local onde o
badminton sera praticado, em outras palavras, com a resisténcia do ar.

Normalmente, as petecas sintéticas possuem uma gradacdo que relaciona cores
com a velocidade da peteca. Ja as de penas possuem uma escala numerica para designar
as velocidades.

Agora que ja
aprendemos bastante
sobre o Badminton.

Vamos para as
proximas atividades.
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Atividade 2 - Confeccionando o Material Alternativo

Vamos construir uma raguete e uma peteca para jogar?

Para isso iremos precisar de: jornal, fita adesiva, um cabide de arame e um pé de meia fina
usada (meia calga feminina).

- -
e jornal. wimy b2 . 1e jornal.wmv
mais ta

- ssistir mais 1 . Assistir

2 jornal. wmy

'/\\ B

Amasse bem o jornal, na sequéncia passe fita adesiva até forma uma bola conforme a terceira
imagem, depois cologue outro jornal e passe a fita novamente para que fique no formato de
uma peteca.

Agora vamos para 0 passo a passo para confeccionar a raquete.

RAQUETE DE CABIDE
Instrugdes para a constru¢ao da raquete:

1 - Pegue o cabide de Arame e abra-0. Em seguida, pegue uma das pontas e faga um circulo de
aproximadamente 20 cm de raio. (Figura 1)

2 - Pegue a meia fina e coloque-a no circulo, como se fosse "calga-la" na haste. (Figura2)

3 - Estique bem firme a meia e amarre com um né na jungéo do arame. (Figura 3)
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https://youtu.be/n_6zZUSBRFs

Atengao: Caso nao tenha os materiais para fazer a raquete utilize as maos para jogar.

E hora de alongar e se aquecer para jogar o badminton.

Alongamento

AAAA

CIOVEND conlra Puxe lsvaments Puxe lsvaments a

3 o braco por iras ol g halkn
DEEEIEs & 5e.'n-'-l'-'ﬂx-nnade::' a3 cabega wmna dgs maos CONTT G5 dUEs mans
Ircl a a fataral, -flrl"""'s,'_il'_'rkl Lqu_a,,l(
CINT CIrLra & tronco afe sent
oslhas semi-lexionados tensan na pars de iras
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Atividade 3 - Copie as perguntas e responda no caderno.

1. Explique como é jogado o badminton?

2. Qual a origem do Badminton?

3. Quais as dimensdes (medidas) oficiais da quadra de badminton?

4.  As petecas de badminton podem ser feitas de quais matérias?

5. Vocé ja havia ouvido falar do badminton?

Muito bom estar com vocé!
Nos divertimos e aprendemos muito.
Até a préxima!




