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- Brincadeiras e Jogos: Brincadeiras e Jogos, suas relagoes.

- Brincadeiras e Jogos / Esporte: Jogos e Brincadeiras x Esporte.
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- Esportes: Esportes de Marca: Atletismo.

- Ginastica: Exercicio Fisico

* Plano de Estudo Tutorado (PET), elaborado pelo grupo de Professores de Escolas Estaduais, do Municipio de Brasilia
de Minas. Seguindo as orientagdes dos documentos expedidos pela SEEMG, sobre o Regime Especial de Atividades n&o
Presenciais (REANP). Atividades baseadas no Curriculo de Referéncia de Minas Gerais, PCNs, BNCC e LDB, além de
levar em considerag&o a realidade sociocultural dos estudantes envolvidos.
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TURMA:

NOME DO ALUNO:

COMPONENTE CURRICULAR: EDUCAGAO FiSICA
ANO DE ESCOLARIDADE: 9° ANO

NOME DA ESCOLA:

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 Educacdo Fisica esta estruturada para o desenvolvimento de habilidades e competéncias, entendendo que os movimentos e
as demandas da atualidade orientam para a necessidade de formagéo 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 organizagdo do tempo e no

cumprimento das atividades.

Contamos com sua valiosa colaboragao!

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

Caro estudante,

Para ajuda-lo (a) nesse periodo
conturbado, em que as aulas
foram suspensas a fim de evitar a
propagagdo  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 esforco e

dedicagao para continuar
aprendendo cada dia mais!

Dicas para aprender a gostar de
ler!

Nestes dias que vocé estd 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 ATUACAO/ PRATICAS DE LINGUAGEM:
Brincadeiras e Jogos

OBJETOS DO CONHECIMENTO:

Brincadeiras e Jogos

HABILIDADE(S):

(EF89EF22MGP9) Compreender e analisar a importancia dos jogos e das brincadeiras ao longo da vida dos sujeitos,
identificando principios, valores e atitudes éticos e estéticos presentes nos tempos e espacos de experimentacao,
vivéncia e fruigao, fomentando sua realizagao.

CONTEUDOS RELACIONADOS:
Brincadeiras e Jogos, suas relagoes.

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa, Historia e Artes.

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 (as) na  obedeca aos comandos de seu familiar e

confecgao das atividades. faga as atividades com dedicagao. https://www.greenme.com.briconsu
. _ . X ) . mir/reutilizacao-e-reciclagem/6450-
Valgrlze o tempo de brlncadelr?s N Vocé deverda registrar as jogos-de-tabuleiro-10-ideias-como-
com seus filhos (as) onde valores serdo  atividades proposta nesta semana no seu fazerl)
construidos. caderno de Educacao Fisica.
https://www.youtube.com/watch?v=
Oriente seu filho(a) a fazer as Lembre-se de beber agua,  Gooy2 Sfsik
atividades praticas com cuidado. antes, durantes e apds as atividades -
praticas.
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Vamos saber mais! Leia os textos a seguir.



https://www.greenme.com.br/consumir/reutilizacao-e-reciclagem/6450-jogos-de-tabuleiro-10-ideias-como-fazer/
https://www.greenme.com.br/consumir/reutilizacao-e-reciclagem/6450-jogos-de-tabuleiro-10-ideias-como-fazer/
https://www.greenme.com.br/consumir/reutilizacao-e-reciclagem/6450-jogos-de-tabuleiro-10-ideias-como-fazer/
https://www.greenme.com.br/consumir/reutilizacao-e-reciclagem/6450-jogos-de-tabuleiro-10-ideias-como-fazer/

A brincadeira é uma atividade que pode
ser tanto coletiva quanto individual. Na brincadeira
a existéncia das regras nao limita a a¢ao ludica, a
crianga pode modifica-la, ausentar-se quando
desejar, incluir novos membros, adotar as
proprias regras, por fim, existe maior liberdade de
acdo para as criangas.

LUDMILA GUERRA

A concepcgao de jogo esta integrada tanto
a0 objeto (brinquedo) quanto & brincadeira. E uma
atividade mais estruturada e estabelecida por um
principio de regras mais explicitas. Exemplos
classicos seriam: Jogo de Mimica, de Cartas, de
U Erincodefs IE2006:Hae € Acrlica obes i 180170 m: Erbeadekes oo de Tabuleiro, de Construcdo, de Faz-de-Conta etc.
D S b b o™ Uma particularidade importante do jogo é o seu
emprego tanto por criangas quanto por adultos,

enquanto que o brinquedo tem uma agregacdo mais exclusiva com o universo infantil.

BRINCADEIRA X JOGO

* REGRAS
* BRINCADEIRA

— S0 mais livres. Podem ou ndo ter regras,
geralmente menos rigidas.

— As brincadeiras sem regras sdo individuais.
— O grupo, 50 por existir, sugere regras.
* JOGO

— Sempre tera regras pré-estabelecidas, apesar de
adaptdveis, dependendo do intuito da atividade.

Sorse Memidoias de nfoncio, 2016, Bcardo Ferran Dleo sobee tala 160 » 80 o Beincadelras: estlingue. corda
bicicketa honeca pipa role-arco, bolinha de gude, casulo de pau. futebol

As brincadeiras e jogos sao passadas de geracao
em geracao, faca sua parte, nao deixe que no
futuro elas sejam esquecidas. Continue a brincar e
jogar e passe adiante nossas brincadeiras...




Curiosidades
A origem das brincadeiras infantis é semprd Y
controversa. Acredita-se que cabra-cega te- '
nha sido um jogo popular entre os romanos
no século Il a.C. com o nome musca aena.
A brincadeira é conhecida por diferentes no-
mes: galinha-cega, na Espanha; vaca-cega, na
Alemanha; blindman’s buff, nos Estados Uni-
dos. No Brasil, ha as variantes cobra-cega e
pata-cega.
Na pintura Jogos infantis, de Pieter Bruegel,
de 1560 (reproduzida na pagina 123), a gali-
nha-cega também esta representada. Veja no
detalhe ao lado.

PIETER BAUEGEL « MUBEU DE HISTORA DA ARTE, VIENA

+ COMPLEMENTANDO NOSSO CONTEUDO ==
+ + Assista ao video: Diferenga entre Jogo e Brincadeira + -'-

Disponivel em https://lwww.youtube.com/watch?v=tmdMyF1MNqg&t=33s

Atividade 1 - Com base nos textos anteriores resolva as questoes a seguir.

1 - Faga uma entrevista com seus pais ou avés, seguindo o roteiro abaixo:

Nome do aluno:
Vamos conhecer um pouco mais sobre os jogos e/ou brincadeiras que nossos pais ou

avos jogavam/brincavam quando eram criangas?
Entrevistado:

Nome do
jogol/brincadeira?

Por que jogaval/brincava?

Como se jogalbrinca?

Com quem se joga/brinca?

Local que se joga/brinca?

Material necessario para
jogar/brincar?

O que pode ser feito neste
jogol/brincadeira?

O que nao pode ser feito
neste jogo/brincadeira?

Quem vence o
jogolbrincadeira?
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2 - Quais jogos e brincadeiras vocé encontra na imagem abaixo:

Peter Bruegel. Jogos e Brinquedos Infantis, 1560.

2- Quando estudante das Series Iniciais, quais as brincadeiras e jogos que mais praticava?

3 - Vocé acha importante utilizar esses meios lidicos no seu dia a dia? Por qué?




Atividade 2 - Vamos para a pratica! Construa um jogo de tabuleiro que vocé ja tenha jogado. Se nunca
jogou faga pesquisas e construa o jogo de tabuleiro que escolheu. Jogo pronto é hora de usar: realize
uma pratica com o jogo de tabuleiro feito por vocé. Seja bem criativo e use materiais que tenha em casa.
Vocé pode fazer disputas com pessoas da sua familia, e tudo em casa, ndo se esquega.

Algumas Sugestoes no link abaixo. Confira!
https://www.greenme.com.br/consumir/reutilizacao-e-reciclagem/6450-jogos-de-tabuleiro-10-ideias-como-fazer/)

- Pratica realizada, é hora de registrar. Descreva aqui ou em seu caderno as experiéncias da
realizacao desta atividade pratica.

ATENGAO: Para esta atividade podemos ter uma interagdo virtual entre os
colegas. Use um aplicativo de mensagens e faga uma exposi¢ao virtual dos
jogos e materiais feitos. Vamos interagir no grupo da sala?

Atividade 3 — SALTOS SEQUENCIAIS: que tal aprender uma brincadeira nova e passar para a préxima
geragao! Siga as instrugdes e brinque muito!

INSTRUGOES: Vocé ira precisar de giz, fita adesiva ou qualquer material para marcar o chdo e enumerar
os quadrados, também pode usar folhas de papel ou papeldao e desenhar os numeros; para jogar é
necessario 3 participantes, uma ira ficar de frente para outra, como na imagem abaixo; a outra pessoa ira
dar os comandos: estes comandos sao iguais no quadro de “exemplo” abaixo, e vocé podera modificar e
alternar a ordem dos nimeros de acordo com sua preferéncia; a regra é: sempre que o comando
numerado for dado, ambos os jogadores devem saltar sobre os niimeros na ordem correta e em seguida
saltar sobre o circulo a frente; quem saltar no circulo primeiro, marcara o ponto e logo inicia-se o jogo
novamente com outro comando e assim sucessivamente.
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Exemplos de sequéncias numéricas Registre 3 das sequéncias numéricas realizadas
3-1-4-2
2-4-1-3
4-2-3-1




ey Duvidas sobre a atividade?
l: Assista ao video: Saltos sequenciais - Educagao Fisica em quarentena
® Disponivel no link: https://www.youtube.com/watch?v=1IbAIOmBxCA
- Pratica realizada, é hora de registrar. Descreva aqui ou em seu caderno as experiéncias da
realizacao desta atividade pratica.

- Descreva os Materiais utilizados;

- Descreva quais as dificuldades encontradas;

- Descreva quantos participantes da sua familia participaram;
- Descreva os pontos positivos e negativos da atividade.

Procedimento: Vocé devera seguir as instrugdes do exercicio em casa. Escolha um local e os materiais
e equipamentos (pode ser moveis) que tem em casa mesmo. Siga o programa das atividades:

1. Alonga-se (ficha de alongamento no final deste manual); 2. O programa tem 9 exercicios para serem
feitos em sequéncia; 3. Os exercicios séo feitos em 30 segundos cada; 4. Serdo realizadas 3 series,
respeitando o intervalo entre elas; 5. O intervalo de uma série para o outra € de 2 minutos; 6. Vocé
conhece seu corpo, faca na intensidade que aguente; 7. Use uma musica que vocé gosta, para animar
sua pratica. 8. Se tiver duvidas, passem-as para o (a) seu Professor (a).

Realizada a atividade pratica. Vamos registrar! Faca um registro aqui ou em seu caderno de Educagéo
Fisica:

Descreva como vocé organizou esta atividade; Descreva qual a sensagdo ap6s os exercicios; Descreva
as dificuldades encontradas e Descreva qual exercicio exigio mais de vocé.



https://www.youtube.com/watch?v=1IbAIOmBxCA

ATIVIDADE PRATICA - EXERCICIOS FiSICOS EM CASA.

m
R

¢ ¥ %
1. JUMPING JACKS
(TOTAL BODY)

Polichinelo - Afasie as pernas
com um pequeno salto e togue
as maos acima da cabeca
simultaneamente.

Agachamento isométrico -
Encoste-se na parede e
permaneca imoével com 0s
joelhos em 80°

"y
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3. PUSH-UP (UPPER BODY)

Marinheiro — Cologue as maos
afastadas um pouco mais
abertas que a largura dos
ombros e afaste ligeiramente as
pernas. Suba todo o carpo de
forma conjunta. (Pode ser
realizado com os joelhos no
chao).
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4. ABDOMINAL CRUNCH (CORE)

Abdominal parcial — Deite-se
com os bracos elevados e
iméveis. Contraia o abdome e
eleve 0 maximo sem tirar os pés
do chao e sem usar 0s bracos
como impulso. -

5 _d¢
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5. STEP-UP ONTO CHAIR

(TOTAL BODY)

Subida alternada na cadeira -
Posicione uma perna em cima da
cadeira e suba. Desca de forma
controlada e alterne a perna.

é-!

6. SQUAT (LOWER BODY)

Agachamento - Deixe os pés na
largura do quadril e agache
enfatizando o movimento da
pelve para tras. Eleve os bragos
na linha dos ombros para ajudar
na estabilidade.

Ao

Triceps na cadeira — Posicicne-
se bem proximo a cadeira,
quase toecando o quadril.
Fiexione e extenda os bracos
quase completamente.

B

8. PLANK (CORE)

Prancha - Mantenha seu corpo
totalmente alinhado, posicione os
bracos formando um angulo de
90° com o tronco e antebraco.
Nao blogueie a respiracac.

c £ ¢
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9. HIGH KNESS / RUNNING
IN PLACE (TOTAL BODY)

Corrida estacionaria — Eleve
alternadamente as pemas até a
altura da cintura e coordene os
bragos de forma contréria as
pernas.
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UNIDADE(S) TEMATICA(S)/ CAMPOS DE ATUAGAOQ/ PRATICAS DE LINGUAGEM:

Brincadeiras e jogos / Esporte
OBJETOS DO CONHECIMENTO:
Brincadeiras e Jogos x Esporte.

HABILIDADE(S):

(EF89EF22MGP9) Compreender e analisar a importancia dos jogos e das brincadeiras ao longo da vida dos sujeitos,
identificando principios, valores e atitudes éticos e estéticos presentes nos tempos e espagos de experimentagao, vivéncia

e fruigdo, fomentando sua realizagao.

(EF89EF09P9) Problematizar a pratica excessiva de exercicios fisicos e o uso de medicamentos para a ampliagcao do
rendimento ou potencializagao das transformagoes corporais, recorrendo a fatos e ao conhecimento cientifico produzido.

CONTEUDOS RELACIONADOS:
Brincadeiras e Jogos x Esporte.

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa e Artes.

Prezados pais e responsaveis,

Acompanhe seus filhos (as) na
confecgéo das atividades.

Valorize o tempo de brincadeiras
com seus filhos (as) onde valores seréo
construidos.

Oriente seu filho(a) a fazer as
atividades praticas com cuidado.

Queridos alunos!

Ao realizarem as atividades
obedeca aos comandos de seu familiar e
faga as atividades com dedicag@o.

Vocé deverd registrar as
atividades proposta nesta semana no seu
caderno de Educacao Fisica.

Lembre-se de beber agua,
antes, durantes e ap6s as atividades
praticas.

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

https://www.youtube.com/watch?v=h
e3keasMMH4

https://www.youtube.com/watch?v=
DIwylF8oGaw




Leia os textos a seguir:
Brincadeiras e Jogos x Esporte

Nas aulas de Educagdo Fisica, realizamos varias
atividades, porém em alguns momentos, ficamos pensando:
“Estamos, brincando ou jogando? Jogamos/brincamos de bola ou
jogamos futsal?”, estas questdes devem ficar bem definidas
dentro do ambiente das aulas de Educacéo Fisica. Por tal, vamos
agora aos paragrafos seguintes entender os conceitos basicos de
esporte, jogo e brincadeira.

MIIH\\\ \*/
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ESPORTE: Considera-se esporte as praticas que adotam regras
de carater oficial e competitivo, ou seja, envolvem disputa entre
% equipes e individuos, tendo com critério de julgamento os pontos
ou escores, dentro de uma pratica social que institucionaliza
temas recreativos da cultura corporal.
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JOGO: O jogo é uma atividade fisica ou intelectual que integra
um sistema de regras e define um individuo (ou um grupo) vencedor e outro perdedor.

BRINCADEIRA: A brincadeira refere-se ao comportamento espontaneo ao realizar uma atividade das mais
diversas.

Ambos os conceitos, discutidos nos paragrafos acima estéo dentro das aulas de educacéo fisica. Agora
vamos responder a pergunta feita no inicio deste texto. No que se refere ao sentindo de “Jogamos/brincamos de
bola” estamos falando de brincadeira, pois € uma atividade que envolve movimentos de interagdo com o objeto
(brinquedo) bola, porém dentro desta brincadeira ndo poderiam ter regras fixadas e que ndo pudessem ser
mudadas dentro da brincadeira a qualquer momento.

Ja quando dizemos “jogamos futsal’, incluimos uma modalidade esportiva com regras preestabelecidas e
que devemos seguir pra que 0 jogo possa acontecer normalmente, porém o jogo as vezes nao € considerado
esporte como é o exemplo da queimada, que mesmo tendo regras e definir vencedores e perdedores, ela ndo
estd inserida num sistema de organizagdo esportiva que
diferencia o esporte das demais atividades com movimento,
como a brincadeira e o jogo.

Ja o esporte deve estar inserido dentro da escola
pois ele é objeto de estudo da Educacéo Fisica e deve ser
apreendido como os demais conteldos, e a diferenca dele
entre brincadeiras e jogos, se da no momento que o esporte
¢ uma atividade organizada: com regras oficiais,
equipamentos oficiais obrigatérios e ainda sob a
organizagdo e regéncia de associagOes, federagbes e
confederagdes (6rgaos oficiais que regem os esportes).
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+ COMPLEMENTANDO NOSSO CONTEUDO ==
+ + Assista ao video: Diferenga entre o Jogo e o Esporte + -'-

Disponivel em https://lwww.youtube.com/watch?v=he3keasMMH4

Atividade 1 - Com base nos textos anteriores resolva as questoes a seguir.

1 - O que sdo jogos, brincadeiras e esporte? Qual a relagao entre eles?

2 - Observe a lista abaixo. Agora classifique-as: quais sdao considerados jogos, quais sao
brincadeiras e quais sao esporte?

A-Jogo /| B-Brincadeira / C-Esporte /| AB -Jogo e/ou Brincadeira

Voleibol Handebol Esgrima

Peteca Estatua Futebol
Esconde-esconde Bate e corre Cama de gato
Xadrez Alerta Bolinha de sabao
Basquete Pega-pega Queimada

3 - Observe o quadro de sombras abaixo.




Escreva os nomes dos esportes, na mesma ordem que aparecem na imagem de sombras.

4 - Quais esportes vocé consegue perceber na imagem abaixo? Registre suas descobertas na
imagem.

5 - E Hora de “m#o na massa”. Vamos construir?

Peteca
de Jornal

Materiais:
-jornal
-barbante
-tesoura

»

v ! Cubraa bola com uma

= folha dupla de jornal,
Faca uma grande @ ¢ 5mae com barbante.
bola de jornal. =

TAMANDUA.ORG.BR

Duvidas sobre a atividade?
?_ Assista ao video: Aprenda a fazer uma peteca com sacola plastica e jornal
o Disponivel no link: https://www.youtube.com/watch?v=DIwyIF8oGaw
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- Pratica realizada, é hora de registrar. Descreva aqui ou em seu caderno as experiéncias da
realizacao desta atividade pratica.

ATENGAO: Para esta atividade podemos ter uma interagdo virtual entre os
colegas. Use um aplicativo de mensagens e faca uma exposic¢ao virtual das
peteca feita por vocé. Vamos interagir no grupo da sala?

Procedimento: VVocé devera seguir as instru¢des do exercicio em casa. Escolha um local e os materiais
e equipamentos (pode ser moveis) que tem em casa mesmo. Siga o programa das atividades:

1. Alonga-se (ficha de alongamento no final deste manual); 2. O programa tem tem 9 exercicios para
serem feitos em sequéncia; 3. Os exercicios sdo feitos em 30 segundos cada; 4. Serdo realizadas 3
series, respeitando o intervalo entre elas; 5. O intervalo de uma série para o outra € de 2 minutos; 6.
Vocé conhece seu corpo, faca na intensidade que aguente; 7. Use uma musica que vocé gosta, para
animar sua pratica. 8. Se tiver duvidas, passem-as para o (a) seu Professor (a).

Realizada a atividade pratica. Vamos registrar! Faca um registro aqui ou em seu caderno de Educagéo
Fisica:

Descreva como vocé organizou esta atividade; Descreva qual a sensagdo ap6s os exercicios; Descreva
as dificuldades encontradas e Descreva qual exercicio exigio mais de vocé.
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ATIVIDADE PRATICA - EXERCICIOS FiSICOS EM CASA (continuando a semana anterior)

ﬂ
R

o ¥ 5
1. JUMPING JACKS
(TOTAL BODY)

Polichinelo — Afaste as pernas
com um pequeno salto e togue
as maos acima da cabeca
simultaneamente.

2

£

2. WALL SIT
(LOWER BODY)

"y
Agachamento isométrico -
Encoste-se na parede e
permaneca imovel com o0s
joelhos em 90°

Y

. D"

3. PUSH-UP (UPPER BODY)

Marinheiro — Cologue as maos
afastadas um pouco mais
abertas que a largura dos
ombros e afaste ligeiramente as
pernas. Suba todo o carpo de
forma conjunta. (Pode ser
realizade com os joelhos no
chao).

‘.
‘b .

4. ABDOMINAL CRUNCH (CORE)

Abdominal parcial - Deite-se
com 0s bracos elevados e
iméveis. Contraia o abdome e
eleve 0 maximo sem tirar os pés
do chao e sem usar os bracos
como impulso. -

5 _¢
LA

5. STEP-UP ONTO CHAIR

(TOTAL BODY)

Subida alternada na cadeira -
Posicione uma perna em cima da
cadeira e suba. Desca de forma
controlada e alterne a pema.

-
' @

& -
(et (==

6. SQUAT (LOWER BODY)

Agachamento — Deixe os pés na
largura do guadril e agache
enfatizando o movimento da
pelve para tras. Eleve os bragos
na linha dos ombros para ajudar
na estabilidade.

»
»

;:‘ J
. =
1. TRICEPS DIP ON CHAIR
(UPPER BODY)
Triceps na cadeira — Posicione-
se bem proximo a cadeira,
quase tecando ¢ quadril.
Flexione e extenda os bracos
quase completamente.

;e

8. PLANK (CORE)

Prancha - Manienha seu corpo
totalmente alinhado, posicione os
bracos formande um angulo de
90° com o tronce e antebraco.
Nao blogueie a respiracac.

r £ €
g—bg—b

My

9. HIGH KNESS / RUNNING
IN PLACE (TOTAL BODY)

Corrida estacionaria — Eleve
alternadamente as pemas até a
altura da cintura e coordene os
bracos de forma contréaria as
pernas.

o
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UNIDADE(S) TEMATICA(S)/ CAMPOS DE ATUAGAO/ PRATICAS DE LINGUAGEM:

Esportes
OBJETOS DO CONHECIMENTO:
Esporte de marca: Atletismo.

HABILIDADE(S):

(EF89EF05P9) Identificar as transformagoes histéricas do fendmeno esportivo problematizando o doping, a corrupgao, a
violéncia etc., interpretando a forma como as midias os apresentam, reconhecendo e refletindo sobre situagoes de
violéncia no esporte, manifestada entre atletas e torcedores.

CONTEUDOS RELACIONADOS:

Esporte de marca: Atletismo.

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa

Prezados pais e responsaveis,

Acompanhe seus filhos (as) na
confecgao das atividades.

Valorize o tempo de brincadeiras
com seus filhos (as) onde valores serdo
construidos.

Oriente seu filho(a) a fazer as
atividades praticas com cuidado.

Queridos alunos!

Ao realizarem as atividades
obedeca aos comandos de seu familiar e
faga as atividades com dedicagao.

Vocé devera registrar as
atividades proposta nesta semana no seu
caderno de Educacao Fisica.

Lembre-se de beber &gua,
antes, durantes e apds as atividades
praticas.

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

https://www.youtube.com/watch?v=3
gN09jgHEFo&feature=emb_logo

https://www.youtube.com/watch?v=
ML9hXOVImCQ



https://www.youtube.com/watch?v=3gN09jgHEFo&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=3gN09jgHEFo&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=ML9hXOVImCQ
https://www.youtube.com/watch?v=ML9hXOVImCQ

Leia o texto:
Atletismo

O Atletismo é um esporte composto por diversas modalidades classificadas em: Corridas: de
curta distancia e longa distancia, além de provas de revezamento e com obstaculos e da marcha atlética,
Saltos: de altura, em disténcia e triplo e Langamentos e Arremessos: podem ser de dardo, disco,
martelo e de peso. Consiste em langar o objeto 0 mais longe possivel do ponto inicial.

A primeira imagem que vem a cabega quando se fala em atletismo é a corrida. Historicamente, o
ato de correr acompanha todo o processo de evolu¢do humana: antes do desenvolvimento da criacdo de
animais, os homens centravam-se na pratica da caga e da coleta de alimentos para conseguir
sobreviver. Ha grandes indicios de que a caga, por necessitar da agilidade humana em pegar a presa,
tenha sido em parte responsavel pelo desenvolvimento da corrida.

Essa ideia fornece certo fundamento para a afirmagéo bastante comum (mas que ainda ninguém
conseguiu comprovar) de que o 6timo desenvolvimento de atletas quenianos em corridas de longas
distancias se deve a tradigdo de seu povo em cagadas. Algumas pessoas vao mais longe ao afirmar que
até o tipo de corpo dos corredores quenianos € resultado das antigas atividades cagadoras, cujas
habilidades teriam sido transmitidas geneticamente. Outra ligagao da evolugédo humana com o atletismo
sdo as provas de arremesso e de langamentos: ha um mito de que os homens arremessavam pedras e
pontas afiadas para auxilio na caca.

+ COMPLEMENTANDO NOSSO CONTEUDO =k
+ Assista ao video: Regras do Jogo: Atletismo +++

+ Disponivel em https:/lwww.youtube.com/watch?v=UG4n1pk4Uk8




Curiosidades

Bolt vence 200m brincando no final e entra para a
historia do atletismo.

O homem mais rapido do mundo nao falhou. Mais do que
isso, brincou. E fez 0 que 0 mundo todo esperava dele nesta
quinta-feira: correr na frente dos outros e cruzar a linha de
chegada no primeiro lugar. Usain Bolt, bicampe&o dos 100m
no domingo, é agora também bicampe&o olimpico dos 200m
rasos para firmar ainda mais o nome na histéria do esporte.
4 Reportagem da pagina ESPN.com.br

Publicado em 09/08/2012, 16:56 / Atualizado em 09/08/2012, 19:17
Disponivel em http://www.espn.com.br/noticia/274379_bolt-vence-200m-brincando-no-final-e-entra-para-a-historia-

F|q le Esporte significa saude, emogao, satisfacao, desafio, comunidade,
& - apoio, talento, trajetéria, vitéria, alegria, irmandade, cidadania,
llgad(]” respeito. Mas, quando ha violéncia no esporte, ha a negacéo e

anulagao de todos estes conceitos.

Atividade 1 — De acordo com o texto anterior, resolva as questées a seguir:

1 - Vocé ja praticou alguma modalidade do atletismo?

2- O que vocé entende por essa charge? Qual a semelhanga do personagem da charge com o
atletismo?

VEM Al O FILME DA LIGA DA JUSTICA
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3- Infelizmente, tem sido cada vez mais frequente a violéncia no esporte, em qual seja a
modalidade. Redija um pequeno texto dissertativo sobre a violéncia no esporte. Conte se ja
presenciou algum tipo de violéncia nas aulas de Educagao Fisica ao longo de sua vida escolar.

Atividade 2 - E HORA DE COMPETIR! Vamos a pratica.
Vamos adaptar em casa o Salto em Altura. O mais importante nesta atividade é que Vocé e quem
for o ajudante, tenham atengédo quanto a seguranga.

Instrugoes: 1. Para a atividade precisamos de uma corda, corddo ou outro material que de pra fazer um
obstaculo seguro, um colchdo ou colchonete (para que vocé possa cair em cima no final do salto) e de mais 3
familiares ( 2 para segurar a corda e 1 para fazer a seguranga no colchdo); 2. Apds os materiais estarem
posicionados, vamos aos movimentos de salto; 3. O aluno deve ficar a uma distancia de 2 a 3 metros do
obstaculo (corda segura pelas pontas pelos ajudantes/familiares); 4. O aluno ira dizer “Pronto” e ira para o salto
seguindo 0s movimentos presentes no video: https://www.youtube.com/watch?v=ilO4pv5hKfU; Importante que
voce realize 3 tentativas em cada altura do obstaculo e que s6 serdo validos se vocé ndo encostar no obstaculo;
5. A cada trés tentativas de salto e realizagdo, os obstaculo deve ser colocado em uma posicao mais alta; 6.
Qualquer duvida entre em contato com seu (a) Professor (a) de Educagao Fisica.

ATENGAO COM SUA SEGURANGA

Realizada a atividade pratica. Vamos registrar! Faga um registro aqui ou em seu caderno de Educacao
Fisica: descreva como vocé organizou esta atividade; descreva as dificuldades encontradas e como foi a
experiéncia dos movimentos realizados.



https://www.youtube.com/watch?v=ilO4pv5hKfU

Procedimento: Vocé devera seguir as instrugdes do exercicio em casa. Escolha um local e os materiais e
equipamentos (pode ser moveis) que tem em casa mesmo. Siga 0 programa das atividades:

1. Alonga-se (ficha de alongamento no final deste manual); O programa tem tem 10 exercicios para serem feitos
em sequéncia; 3. Os exercicios sdo feitos em 30 segundos cada; 4. Serdo realizadas 3 series, respeitando o
intervalo entre elas; 5. O intervalo de uma série para o outra € de 2 minutos; 6. Vocé conhece seu corpo, faga na
intensidade que aguente; 7. Use uma musica que vocé gosta, para animar sua pratica. 8. Se tiver duvidas,
passem-as para o (a) seu Professor (a).

Realizada a atividade pratica. Vamos registrar! Faga um registro aqui ou em seu caderno de Educacéo Fisica:
Descreva como vocé organizou esta atividade; Descreva qual a sensacdo apOs os exercicios; Descreva as
dificuldades encontradas e Descreva qual exercicio exigio mais de vocé.

ATIVIDADE PRATICA - EXERCICIOS FiSICOS EM CASA.
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1. Flexdes 2. Prancha e flexao 3. Sprints 4. Abdominais tocar
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8. Prancha 9. Agachamentos com Step-Up 10. Prisioneiro
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UNIDADE(S) TEMATICA(S)/ CAMPOS DE ATUAGAO/ PRATICAS DE LINGUAGEM:

Ginastica

OBJETOS DO CONHECIMENTO:

Ginastica de condicionamento fisico e Ginastica de conscientizagdo corporal, saude e qualidade de vida.

HABILIDADE(S):

(EF89EF09P9) Problematizar a pratica excessiva de exercicios fisicos € o uso de medicamentos para a ampliagcao do
rendimento ou potencializagao das transformagoes corporais, recorrendo a fatos e ao conhecimento cientifico produzido.

CONTEUDOS RELACIONADOS:

Exercicio Fisico

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa

Prezados pais € responsaveis,

Acompanhe seus filhos (as) na
confecgéo das atividades.

Valorize o tempo de brincadeiras
com seus filhos (as) onde valores seréo
construidos.

Oriente seu filho(a) a fazer as
atividades praticas com cuidado.

Queridos alunos!

Ao realizarem as atividades
obedeca aos comandos de seu familiar e
faga as atividades com dedicagao.

Vocé deverd registrar as
atividades proposta nesta semana no seu
caderno de Educacao Fisica.

Lembre-se de beber agua,
antes, durantes e apds as atividades
praticas.

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

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

https://blog.livup.com.br/8-
exercicios-fisicos-para-iniciantes-
saia-do-sedentarismo-hoje/

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

EXERCICIO |
FiISICO

Vamos falar sobre...



https://www.youtube.com/watch?v=XkwUBv_xzLU
https://www.youtube.com/watch?v=XkwUBv_xzLU
https://blog.livup.com.br/8-exercicios-fisicos-para-iniciantes-saia-do-sedentarismo-hoje/
https://blog.livup.com.br/8-exercicios-fisicos-para-iniciantes-saia-do-sedentarismo-hoje/
https://blog.livup.com.br/8-exercicios-fisicos-para-iniciantes-saia-do-sedentarismo-hoje/

Leia o texto:

0 que é exercicio fisico?

Exercicio fisico é toda atividade fisica sistematizada.
Por isso, conta com uma duracdo de tempo especifica,
sequéncias de movimentos para diferentes partes do corpo e
proporciona 0 aumento das aptiddes fisicas e atléticas. Alem
disso, 0 exercicio fisico € um importante aliado de quem quer
ganhar massa muscular e aumentar a saude do sistema
cardiovascular. Também estimula o sistema imunoldgico, que
passa a ter mais forca para combater doencas.

A SAUDE MENTAL é outra area beneficiada. Ao @
praticar exercicios, sao liberados hormoénios que
ajudam a prevenir a depressao e melhoram os indices

de ansiedade.

POR QUE DEVO FAZER ALONGAMENTO?
O exercicio alivia as tensdes e prepara seus musculos para o treino.

Os alongamentos sdo essenciais na rotina de
quem faz atividades fisicas porque evitam lesdes,
distensbes e inflamacdes. Mas, realmente, néo € facil
esticar o corpo se vocé esta comegando a treinar
| agora. A dificuldade e a dor desanimam, num convite
¢ a pular esta etapa da pratica esportiva. "Mas vale a
pena insistir, quando vocé estiver fazendo
alongamentos de forma regular, os movimentos se
tornardo mais faceis e gostosos”, afirma a personal
trainer do Dieta e Saude, Valéria Alvim.

E nem precisa estar na academia para esticar o
corpo. Vale fazer isso sempre que vocé sentir vontade: no trabalho, no carro ou assistindo a televisao,
por exemplo. Antes de sair da cama, vale alongar o corpo, evitando céibras e, no final do dia, o exercicio
alivia as tensdes acumuladas. "Todas as pessoas podem aprender a fazer alongamentos, independente
da idade e do condicionamento fisico", diz Valéria. Mas € importante respeitar a sua estrutura muscular e
sua flexibilidade e seus limites pessoais.
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A regularidade e o relaxamento séo os fatores mais importantes para o alongamento, que deve
ser feito lentamente e sem tensionamento. Assuma uma posigéo confortavel e sustente-a relaxando o
musculo. Permanecga nesta posigéo de 10 a 30 segundos. Nao segure a respiragéo, inspire e solte o ar
de forma lenta e controlada.

Efeitos do alongamento:

- Redugéo de tensdes musculares;
- Relaxamento; ;
- Beneficios para a coordenagdo porque os movimentos se L |
tornam mais soltos e faceis; 3
- Aumento do arco de maleabilidade;
- Prevencao de lesbes;

- Facilita atividades de desgaste como corrida, ténis, natagéo e ciclismo;

- Desenvolve a consciéncia corporal a medida que vocé focaliza a parte do corpo que esta sendo
alongada;

- Ativa a circulagao;

- Ajuda no aquecimento @ medida que eleva a temperatura do corpo;

- Ajuda a liberar os movimentos bloqueados por tensdes emocionais.

Fonte: http://www.dietaesaude.com.br/temas/fitness/14362-por-que-devo-fazer-alongamento

Excesso de Exercicio Fisico

Excesso de exercicios fisicos é fator de risco para a saude do corpo
Sindrome pode afetar musculos e também o sistema cardiovascular.
‘Tem que ter limite nos treinos e no descanso’, alerta cardiologista.

Em contra partida, o equilibro é fundamental em diversas situagdes do dia a dia, inclusive na
pratica de atividade fisica. O excesso de exercicios pode transformar o que seria um habito saudavel em
um grande risco para o corpo, ndo sé para a musculatura, como também para o sistema cardiovascular.

“O exagero € o0 que chamamos de sindrome do excesso de treinamento, quando a pessoa treina
sem parar para ter resultados melhores, o0 que na maioria das vezes ndo acontece’, alerta o cardiologista
e especialista em medicina do esporte Nabil Ghorayeb. Foi 0 que aconteceu com Priscilla Nasrallah, de
31 anos. Em novembro de 2012, ela comegou a perceber que seu corpo ja ndo estava mais
respondendo aos treinos e decidiu ir ao médico. “Eu nunca tinha competido e, do nada, decidi que queria
ser triatleta. Treinava duas vezes por dia, todos os dias, e buscava um resultado rapido. As vezes,
achava que estava s6 com preguica, mas a verdade & que meu corpo ndo estava mais aguentando”,
lembra.

De acordo com o médico Nabil Ghorayeb, por causa do excesso de treinamento, comegam a
ocorrer mudangas no organismo do paciente. “O corpo passa a produzir horménios de uma maneira
errada. Além disso, o coragdo fica acelerado o tempo todo, mesmo em repouso’, afirma. As
consequéncias comegam a aparecer também no dia a dia e o paciente pode comegar a ficar mais
irritado, com insonia e até com a imunidade mais baixa. “Com a defesa mais baixa, ele comega a ter
mais facilidade para pegar infecgdes. Outro problema é em relagdo ao sangue, que pode ficar mais
grosso, o que pode levar a um infarto do miocardio ou a um derrame cerebral, por exemplo. Além do
risco de arritmia e até parada cardiaca’, ressalta o médico. Fora isso, o atleta comega a perder
rendimento e, por isso, passa a se cobrar cada vez mais. “E algo inconsciente. Ele faz um tempo 6timo e
acha que esta mal”, exemplifica Nabi.

Fonte: G1 - http://g1.globo.com/bemestar/noticia/2013/04/excesso-de-exercicios-fisicos-e-fator-de-risco-para-saude-do-corpo.html
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http://www.dietaesaude.com.br/temas/fitness/14362-por-que-devo-fazer-alongamento
http://g1.globo.com/bemestar/noticia/2013/04/excesso-de-exercicios-fisicos-e-fator-de-risco-para-saude-do-corpo.html

+ Assista ao video: Os beneficios do exercicio fisico
+ Disponivel em https://lwww.youtube.com/watch?v=vpbx06w6_Yk

Assista ao video: Sera Que Fazer ALONGAMENTO é Uma Boa Ideia?
Disponivel em https://lwww.youtube.com/watch?v=hBIHVt2ddRM

Atividade 1 — De acordo com o texto anterior, resolva as questoes a seguir:

1- O que é exercicio fisico? Dé exemplos.

2- Quais tipos de exercicios fisicos vocé mais pratica?

3 - Quais os cuidados para a pratica de exercicio fisico, devemos ter?

4 - O que vocé compreendeu a respeito do texto excesso de exercicio fisico?

Atividade 2 - Cumpra a rotina de Exercicios Fisicos da semana anterior.
Siga as instrucdes da Atividade Pratica - Exercicios em Casa.
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Procedimento: Vocé devera seguir as instrugdes do exercicio em casa. Escolha um local e os materiais e
equipamentos (pode ser moveis) que tem em casa mesmo. Siga 0 programa das atividades:

1. Alonga-se (ficha de alongamento no final deste manual); O programa tem tem 10 exercicios para serem feitos
em sequéncia; 3. Os exercicios sdo feitos em 30 segundos cada; 4. Serdo realizadas 3 series, respeitando o
intervalo entre elas; 5. O intervalo de uma série para o outra € de 2 minutos; 6. Vocé conhece seu corpo, faga na
intensidade que aguente; 7. Use uma musica que vocé gosta, para animar sua pratica. 8. Se tiver duvidas,
passem-as para o (a) seu Professor (a).

Realizada a atividade pratica. Vamos registrar! Faga um registro aqui ou em seu caderno de Educagao Fisica:
Descreva como vocé organizou esta atividade; Descreva qual a sensacdo apOs os exercicios; Descreva as
dificuldades encontradas e Descreva qual exercicio exigio mais de vocé.

ATIVIDADE PRATICA - EXERCICIOS FiSICOS EM CASA.
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ALONGRMENTOS:
FAZER 2 SERIES DE 20 SEGUNDOS GADA, ANTES

E APOS A ATIVIDADE FISIGA.




