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TURMA:

NOME DO ALUNO:

COMPONENTE CURRICULAR: EDUCAGAO FiSICA
ANO DE ESCOLARIDADE: 8° 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 situagao 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
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 ATUAGAO/ PRATICAS DE LINGUAGEM:
Ginastica
OBJETOS DO CONHECIMENTO:

Ginastica de condicionamento fisico, ginastica de conscientizagao corporal satide e qualidade de vida.
Nogoes basicas de fisiologia humana e fisiologia do exercicio.

HABILIDADE(S):

(EF89EF09P8) - Reconhecer os fatores de risco relacionados ao uso de substancias para a ampliagao do rendimento ou
potencializagao das transformagoes corporais, assim como promover agoes para a redu¢ao do consumo de alcool, tabaco
e outras drogas.

CONTEUDOS RELACIONADOS:

0 que sao Esteroides ou Anabolizantes?

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa, Ciéncias e Artes.

Prezados pais e responsaveis, Queridos alunos! A . .
Vocé pode acessar os sites abaixo

Ao realizarem as atividades para saber mais sobre esse

Acompanhe seus filhos (as) na  obedega aos comandos de seu familiar e

assunto:
confecgao das atividades. faca as atividades com dedicacéo.
https://www.youtube.com/watch?v=
Valorize o tempo de brincadeiras Vocé deverd registrar as XpDG425tZ-Q
com seus filhos (as) onde valores serdo  atividades proposta nesta semana no seu
construidos. caderno de Educacao Fisica. https:/lwww.youtube.com/watch?v=
VOmr-wLcGyQ
Oriente seu filho(a) a fazer as Lembre-se de beber &gua,
atividades praticas com cuidado. antes, durantes e apds as atividades
praticas.
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https://www.youtube.com/watch?v=XpDG425tZ-Q
https://www.youtube.com/watch?v=XpDG425tZ-Q

O que sao Esteroides ou Anabolizantes?

Esteroides Anabolizantes s&o drogas fabricadas para
substituirem o hormdnio masculino Testosterona, fabricado pelos
testiculos. Eles ajudam no crescimento dos musculos (efeito
anabolico) e no desenvolvimento das caracteristicas sexuais
masculinas como: pelos barba, voz grossa etc. (efeito
androgénico).

Séo usados como medicamentos para tratamento de
pacientes que nado produzem quantidades suficientes de
Testosterona.  Os  principais  medicamentos  esterdides
anabolizantes utilizados no Brasil sdo: Durasteton, Deca-Durabolin, Androxon. Podem ser usadas na forma
de comprimidos, capsulas, ou como inje¢do intramuscular.

Os que utilizam essas drogas sem ser por problemas médicos fazem esse uso para melhorar o
desempenho nos esportes, aumentar a massa muscular e reduzir a gordura do corpo. s principais usuarios
dessas drogas sdo os atletas, porém o uso também esta espalhando-se entre os ndo atletas que buscam um
corpo "sarado" (forte, desenvolvido). Os homens sdo ainda os maiores usuarios, mas esse uso vem
crescendo entre as mulheres.

O uso indevido dessas drogas pode
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acarretar inUmeros problemas de saude, Essas
drogas sdo medicamentos, portanto, ndo sao
ilicitas no Brasil. Para utiliza-las é necessario existir
uma receita médica. Os que fazem uso delas para
fins estéticos, ou seja, sem indicacdo médica, se
forom  pegos  utilizando  podem  sofrer
consequéncias por isso.

O COI (Comité Olimpico Internacional)
proibe 0 uso dessas drogas por atletas. Realizam
testes antidoping e caso seja detectado que o
atleta esta fazendo uso dessas drogas o mesmo
podera sofrer duras penas.

Fonte: Centro Brasileiro de Informagdes sobre Drogas Psicotropicas

Por Que se Preocupar
Anabolizantes Esteroides?

com o0s

Os anabolizantes esterdides possuem
efeitos colaterais perigosos, tanto fisicos como
psicolégicos. Isso pode ser mais perigoso em
jovens, que estdo em fase de desenvolvimento,
podendo interromper o crescimento. Em mulheres,
podem causar mudangas permanentes na voz e na
genitdlia. Ao parar de usar essas drogas, as
pessoas podem passar por uma severa depressao.

O uso das injecdes de anabolizantes esterdides pode levar ao risco de infecgao pelo HIV e virus da
hepatite, se as agulhas forem compartilhadas. Esteréides Anabolicos obtidos sem uma prescri¢do ndo sao
confiaveis, pois podem conter outras substancias, os frascos podem nao ser estéreis e, além disso, é

possivel que nem esterdides contenham.

Fonte: https://www.endocrino.org.br/anabolizantes-esteroides-e-os-jovens/
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+ Assista ao video: Quais as consequéncias do uso de anabolizantes? +
Disponivel em https://lwww.youtube.com/watch?v=hpn4dWUwpzCQ&feature=youtu.be +

Atividade 1 - Com base nos textos anteriores responda as questdes a seguir:

1- Defina o que sao esteroides e anabolizantes e os riscos que acarretam para nossa satde.

2- Como puderam verificar no texto os esteroides ou anabolizantes podem acarretar sérios danos
a nossa saude, mais existem outras substancias que fazem mal também e sdo mais comuns na
nossa sociedade. E o caso do cigarro e o do alcool por exemplo, sendo assim crie uma
logomarca(desenho, simbolo ou o icone que representa a marca graficamente) contra o uso
dessas substancias. Seja bem criativo.

EXEMPLO Faga aqui ou sem caderno de Educagéo Fisica.

ATENGAO: Para esta atividade podemos ter uma interagdo virtual entre os
colegas. Use um aplicativo de mensagens e faca uma exposig¢ao virtual das
logomarcas criadas. Vamos interagir no grupo da sala?

s
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3- Usando dados do texto anterior, faca a analise da charge abaixo escrevendo o que vocé
consegue identificar na figura que tem relagao com anabolizantes e esteroides.

ANDOU
TOMANDO AS
MINHA;S{ VITAMINAS

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. Alongue-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, 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 préatica. Vamos registrar! Faga um registro aqui ou em seu caderno de Educagao
Fisica:

Descreva como vocé organizou esta atividade; Descreva qual a sensagdo apos 0s exercicios; Descrevas
as dificuldades encontradas e Descreva qual exercicio exigio mais de vocé.




ATIVIDADE PRATICA - EXERCICIOS FiSICOS EM CASA.
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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°
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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).

(‘cd..,
‘et .

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.
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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.




UNIDADE(S) TEMATICA(S)/ CAMPOS DE ATUAGAOQ/ PRATICAS DE LINGUAGEM:

Brincadeiras e jogos
OBJETOS DO CONHECIMENTO:
Brincadeiras e Jogos

HABILIDADE(S):

(EF89EF09P8) - Reconhecer os fatores de risco relacionados ao uso de substancias para a ampliagdo do rendimento ou
potencializagao das transformagoes corporais, assim como promover a¢oes para a redu¢ao do consumo de alcool, tabaco

e outras drogas.
CONTEUDOS RELACIONADOS:

Jogos e Brincadeiras

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa e Artes.

Prezados pais e responsaveis,

Acompanhe seus filhos (as) na
confecgao 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
faca as atividades com dedicagéo.

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.

Leia o texto:

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

https://www.youtube.com/watch?v=
D4fvpUz1MhQ

https://www.youtube.com/watch?v=t
mdMyF1MNqg
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Jogos e Brincadeiras

Nas aulas de Educagdo Fisica, surge uma pergunta: “Vamos

. dois tipos de atividades?

brincar?” ou “Vamos jogar?”. Qual a reflexdo que devemos ter sobre essas
perguntas? Sao palavras com o mesmo significado ou estamos propondo

O brincar e o jogar s40 momentos sagrados na vida de qualquer individuo. E

com a pratica dos jogos e das brincadeiras que as criangas ampliam seus conhecimentos sobre si, sobre 0s
outros e sobre 0 mundo que esta ao seu redor, desenvolvem as mdltiplas linguagens, exploram e manipulam
objetos, organizam seus pensamentos, descobrem e agem com as regras, assumem papel de lideres e se
socializam com outras crlangas preparando-se para um mundo socializado.



https://www.youtube.com/watch?v=D4fvpUz1MhQ
https://www.youtube.com/watch?v=D4fvpUz1MhQ
https://www.youtube.com/watch?v=tmdMyF1MNqg
https://www.youtube.com/watch?v=tmdMyF1MNqg

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. Os jogos podem ser utilizados para fins educacionais
para transmitir 0 sentido de respeito as regras e a mensagem de que
numa disputa entre adversarios havera sempre um que perde e outro
que ganha.

BRINCADEIRA

A brincadeira refere-se ao comportamento espontaneo ao realizar
uma atividade das mais diversas. O brincar sofreu diversas mudangas com
0 passar dos séculos devido ao progresso das grandes cidades e a
mudanga de habitos da educagdo da civilizagdo. Desde os primérdios da
civilizagdo o brincar € uma atividade das criangas e dos adultos, porém sua
realizacdo perdeu seus vinculos comunitarios com o passar do tempo
tornando-se individual.

Fontes: https://www.educacaofisica.com.br/noticias/jogo-e-brincadeira-0-que-sao/ - https://www.significados.com.br/jogo/

+ COMPLEMENTANDO NOSSO CONTEUDO ==
+ + Assista ao video: As brincadeiras antigas e divertidas + -'-

Disponivel em https://lwww.youtube.com/watch?v=FKmX8v4np9A&feature=youtu.be +

Atividade 1 - Agora iremos movimentar nosso corpo, mais para que isso aconte¢a dependemos
muito das suas observagaes. A figura abaixo retrata brincadeiras e jogos populares, liste todos
que vocé conseguir verificar. Desafie algum familiar e reproduza (usem) 3 dessas brincadeiras e
jogos (ilustradas na figura). Brinque e divirta-se e apés faga um breve relato dessa experiéncia .



https://www.educacaofisica.com.br/noticias/jogo-e-brincadeira-o-que-sao/

- Liste aqui ou em seu caderno os jogos e brincadeiras encontrados na figura:

- Descreva aqui ou em seu caderno as brincadeiras que escolheu para interagir com sua familia e
como foi essa experiéncia.

Atividade 2 - Converse com seus pais ou responsaveis sobre como era os jogos e brincadeiras
quando crianga. Depois desta conversa construa com eles um brinquedo de antigamente.
Brinquedo pronto é hora de usar: realize uma pratica com o brinquedo feito por vocé e seu
familiar. Seja bem criativo e use materiais que tenha em casa.

- Descreva ou em seu caderno as experiéncias da realizagdo desta atividade pratica.

Procedimento: VVocé 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. Alongue-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, 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 Educagéo
Fisica:
Descreva como vocé organizou esta atividade; Descreva qual a sensagédo apos 0s exercicios; Descrevas

as dificuldades encontradas e Descreva qual exercicio exigio mais de voce.
RN
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ATIVIDADE PRATICA - EXERCICIOS FiSICOS EM CASA (continuando a semana anterior)
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1. JUMPING JACKS
Polichinelo — Afaste as pernas
com um pequeno salto e togue
as maos acima da cabeca
simultaneamente.

c
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2. WALL SIT
(LOWER BODY)

SN

LN
Agachamento isométrico -
Encoste-se na parede e
permaneca imével com os
joelhos em 90°

oy
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3. PUSH-UP (UPPER BODY)

Marinheiro — Cologue as maocs
afastadas um pouco mais
abertas que a largura dos
ombros e afaste ligeiramente as
pernas. Suba todo o corpo 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 os bragos
como impulso. P

5 -4
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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 pema.

F
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6. SQUAT (LOWER BODY)

Agachamento — Deixe os pés na
largura do quadril e agache
enfatizando o movimento da

pelve para tras. Eleve os bracos
na linha dos ombros para ajudar
na estabilidade.

ALY

7. TRICEPS DIP ON CHAIR

(UPPER BODY)

Triceps na cadeira — Posicione-
se bem préximo a cadeira,
quase tocando o quadril.
Flexione e extenda os bracos
quase completamente.

.

8. PLANK (CORE)

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

bi-b
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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 contraria as
pernas
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UNIDADE(S) TEMATICA(S)/ CAMPOS DE ATUACAO/ PRATICAS DE LINGUAGEM:
Esportes

OBJETOS DO CONHECIMENTO:
Esportes de invasao: Futebol de Campo.

HABILIDADE(S):

(EF89EF05P8) - Identificar e interpretar as transformagoes histéricas do fendmeno esportivo e discutir alguns de seus
problemas (doping, corrupgao, violéncia, etc).

CONTEUDOS RELACIONADOS:
Esporte: Futebol de Campo.

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa, Matematica e Artes.

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

Prezados pais e responsaveis, Queridos alunos! . _ i
Vocé pode acessar os sites abaixo

Ao realizarem as atividades para saber mais sobre esse

Acompanhe seus filhos (as) na  obedega aos comandos de seu familiar e

- assunto:
confecgéo das atividades. faga as atividades com dedicagao.
. . . https://www.youtube.com/watch?v=

Valorize o tempo de brincadeiras Vocé devera registrar as KGpyvhoRKtY
com seus filhos (as) onde valores serdo  atividades proposta nesta semana no seu
construidos. caderno de Educagéo Fisica. https://www.youtube.com/watch?v=b

USpCHy-t2E

Oriente seu filho(a) a fazer as Lembre-se de beber &gua,

atividades praticas com cuidado. antes, durantes e apds as atividades
praticas.

ATIVIDADES



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

Leia o texto:

Origem, Evolugao e Atualidade do Futebol no Cenario Mundial

O futebol vem sendo muito estudado por varias areas
académicas, como a Sociologia, a Antropologia, a Historia e
principalmente a Educacdo Fisica. Estas, direta ou indiretamente,
estdo fomentadas as pesquisas e contribuindo com o processo
evolutivo da modalidade. Talvez a principal razédo para esse
empenho da comunidade académica em relagdo ao futebol esteja
relacionado ao quanto a manifestagdo esportiva € capaz de
mobilizar pessoas. Nota-se que essas mobilizagbes que atraem a
* grande massa ndo sdo recentes. Desde o império Romano, os
esportes, embora violentos, eram muito apreciados e se
configuravam também em necessidade social e politica.

Ha relatos de uma pratica esportiva parecida com o futebol ha mais de
2600 a.C, na China: era chamado de “Kemari”, um esporte tradicional, utilizado na
época para a pratica de exercicios fisicos. A peculiaridade desse esporte era a
bola de 22 centimetros, confeccionada de cabelos e crinas de animais (DUARTE,
2005).

Na idade média, especificamente na Inglaterra, o futebol tinha uma
caracteristica muito violenta — era chamado de futebol selvagem, do qual todos
podiam participar, independentemente da cor, sexo ou condi¢do social. Duarte
(2005) descreve que nesta época existiu uma partida da atividade que contabilizou
quinhentos jogadores para cada time, ou seja, 1000 mil jogadores ao total. O
campo dessa partida era delimitado apenas pela entrada e saida de uma cidade
inglesa. kemari - Aquarela do Museu

Ainda na Idade Média, os italianos também praticavam um esporte que se de Preston - Reino Unido
chamava “calcio”, muito semelhante ao futebol de hoje. O calcio chegou a Inglaterra por volta do século XVII, foi
adaptado pelos ingleses e exportado para 0 mundo como o futebol atual. Dai para a Franga, em 1872, Suica, em
1879, Bélgica, em 1880, Alemanha, Dinamarca e Holanda, em 1889, Italia, em 1893, e no Brasil, em 1894
(DUARTE, 2005).

Embora existam varios relatos de quem foi o
responsavel pela introducdo do futebol no territério
brasileiro, preferimos acreditar que o paulistano Charles
¢ Miller em 1894, que na época estudava na Inglaterra
>, em Southampton depois de ter cursado a Banister Court
% School, desembarcou em Santos, no litoral paulista,
com duas bolas de couro, deu inicio @ modalidade
esportiva por aqui.

A partir do pontapé inicial que Charles Miller
% deu ao futebol brasileiro até os dias atuais, houve uma
~._ grande evolugdo da modalidade, alteragbes nas regras,
" no sistema de jogo, na formas de treinamento, nos
materiais utilizados, entre outras mudangas.

No sistema de jogo tudo teve inicio a partir de 1860, onde foi adotado 0 maximo de onze jogadores para
cada lado. Em 1863, comegou-se a pensar como o0s atletas deveriam se posicionar dentro de campo — assim, foi
criado o primeiro sistema de jogo do futebol, um zagueiro e um médio volante, que teriam obriga¢des defensivas.
O sistema ofensivo era formado por oito jogadores, caracterizado como sistema (1x1x1x8). Dai por diante vieram
muitos outros sistemas, (1x1x2x7) em 1870, sistema (1X2X3X6) em 1871, sistema (1X2X3X5) em 1883 e os dois
sistemas mais utilizados na atualidade (1X4X4X2), além do (1X3X5X2), comum na Europa.
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Outra mudanga significativa na modalidade refere-se a forma
de se treinar os aspectos fisicos do futebol. Quem da década de 70 e
80 ndo se lembra que os atletas deveriam dar inUmeras voltas no
campo e chegavam a correr 10 km por dia? Nota-se que
predominava o sistema aerobio e pouco valor era dado ao sistema
anaerdbio, que hoje chega a corresponder a 80% do treinamento
fisico total do esporte.

Outro exemplo da mudanga no método de treinamento fisico
que ocorreu nas duas ultimas décadas foi dado pela Revista Veja,
| quando publicou em 22 de agosto de 2008 o artigo intitulado “Mais

forte, mais largo, mais sarado”, comparando a composi¢ao corporal
dos jogadores Falcao e Cristiano Ronaldo, deixando visivel a maior quantidade de massa muscular e 0 menor
percentual de gordura corporal no jogador portugués.

Sob a otica dos materiais, percebe-se também grande evolugédo. As
famosas bolas de “capotdo” foram substituidas por bolas revestidas de materiais
sintéticos, muito mais leves e macias. As chuteiras anatémicas, as camisas mais
frescas e confortdveis, as travas adequadas ao gramado aumentam a
performance e contribuem para prevengéo de lesdes.

Talvez a mudancga mais expressiva no futebol, particularmente no Brasil, seja atribuida a questéo social,
uma vez que o futebol no inicio da sua pratica era considerado um esporte de elite, praticado apenas pelos sécios
dos clubes existentes na época. Hoje, pertence a sociedade de modo geral, independente da raca ou diferenca
social.

Todas essas mudancas, aliadas ao forte apelo da

midia para a modalidade, fizeram com que o futebol
passasse de um simples esporte praticado e visto por
poucos a um esporte praticado e visto por muitos.
Hoje o futebol & responsavel pela maior competicdo
individual do mundo, a “Copa do Mundo de futebol’,
realizada a cada quatro anos em algum pais diferente. E
caracterizado com um esporte jogado com poucos
protagonistas e muitos espectadores e, por esse motivo,
passou a ser um grande negdcio para a industria esportiva
nacional e internacional. Transformou -se numa possibilidade de ganhar muito dinheiro.

A mais recente amostra do esporte mercantilista divulgada pelos meios de comunicagdo nacionais e
internacionais € a contratacao do jogador Ronaldo, do Corinthians, que na época se encontrava impossibilitado
de exercer sua profissdo ‘jogar futebol’, devido a diversos ‘limitantes

fisioldgicos”, mas mesmo assim rendeu ao clube muito dinheiro com vendas
de camisas e outros “bibelds” relacionados ao “Fendémeno”.

Apesar de concordar com iniciativas de tentar manter os nossos
jogadores em nosso pais, acredito que esta supervalorizagdo do atleta
profissional mascara a desvalorizagdo das categorias de base dos clubes.

De acordo com Alcantara (2006), cerca de 76% de todos os
jogadores de futebol que atuam no pais ganham até dois salarios minimos
mensais enquanto atletas como Rogério Ceni, atuando no Brasil, e
Ronaldinho Gaucho, na Itélia, ganharam aproximadamente 300 mil reais e 23
milhGes de euros respectivamente neste mesmo periodo. Charles Miller, o homenm que trouxe a

Por fim, a producdo desse texto teve como objetivo 0 fomento de | primeira bola de futebol para o Brasil em
discussdes relacionadas a modalidade, ou seja, contribuir para que o futebol 1884 e € considerado o introdutor do

: o I esporte no Brasil, nasceu Sdo Paulo em
cresga cada vez mais e possa ter a possibilidade ser utilizado de forma
educativa pela sociedade.

FONTE: Parte do texto retirada do artigo: Origem, evolugao e atualidade do futebol no cenario mundial, disponivel em: https://universidadedofutebol.com.br/origem-evolucao-e-atualidade-do-futebol-no-cenario-mundial/

15




+ Assista ao video: A Origem do Futebol +
Disponivel em https:/lwww.youtube.com/watch?v=DF9CnOulWEE +

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

1- De acordo com o texto como se deu a evolugao do futebol no Brasil ?

2- Observe as imagens 1 e 2 abaixo e descreva as principais diferengas e semelhangas notadas.

Imagem 02

Fonte: Blog do tigrédo

3 - O futebol é uma paixao nacional seleiro de grandes jogadores e talentos mundiais, sendo
assim mostre sua habilidade. Caso vocé tenha uma bola de futebol em casa se ligue nos desafios

Desafio 01: Com a bola de futebol ou outra bola que vocé tiver (que de para realizar a atividade), escolha um
espago livre da sua casa e tente realizar 10 embaixadinhas, podera usar todas as partes do corpo para facilitar
menos os bragos demonstrando controle de bola. O sua pontuagdo na atividade levara em conta 0 numero de
tentativas para realizagé&o das 10 embaixadinhas.
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Tentativa 1 ate 3: 10 pontos - N\ ' .

Tentativa 4 ate 6 : 7 pontos

Tentativa 6 ate 10 : Spontos . , ' . , —~—

Acima de 10: 2 pontos

Atencdo na Resolugdo: Nao pode contar acumulando, ou seja,
primeira tentativa ndo conseguiu realizar as 10 embaixadinhas, vocé
devera ir para tentativa 2 mais ndo poderd acumular com a
quantidade da tentativa 1 ou seja a cada nova tentativa comega do 0.

Desafio 02: Usando a mesma bola do desafio 1 € 0 mesmo espago

faga um gol de futebol usando tijolo, garrafa pet , sandalias ou outro material disponivel. Nesta atividade vocé ira
realizar a finalizagdo do futebol, ou seja o chute. O desafio consiste em vocé realizar 20 chutes de posigdes e
distancias diferentes. Em cada finalizagdo convertida em gol sera computado 1 ponto. Lembrando que esses 20
chutes serdo divididos em 10 realizagdes com a perna esquerda e 10 com perna direita

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

Descreva como vocé organizou esta atividade; Descreva as dificuldades encontradas e Descreva a sua
pontuagao no dois desafios.

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. Alongue-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 é 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 dividas,
passem-as para o (a) seu Professor (a).

Realizada a atividade pratica. Vamos registrar! Faga um registro aqui ou em seu caderno de Educacao Fisica:
Descreva como vocé organizou esta atividade; Descreva qual a sensagdo apos 0s exercicios; Descrevas as
dificuldades encontradas e Descreva qual exercicio exigio mais de vocé.
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https://www.youtube.com/watch?v=vkZqKsHhL-4
https://www.youtube.com/watch?v=vkZqKsHhL-4

ATIVIDADE PRATICA - EXERCICIOS FiSICOS EM CASA.

o A
e T

1. Flexdes 2. Prancha e flexao 3. Sprints
4. Abdominais tocar 5. Flexdes de aranha
na ponta dos pés

v

!

6. Nadadores — 7. Triceps mergulho
> ) >
— L B
8. Prancha i 9. Agachamentos com Step-Up 10. Prisioneiro
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UNIDADE(S) TEMATICA(S)/ CAMPOS DE ATUACAO/ PRATICAS DE LINGUAGEM:
Dangas

OBJETOS DO CONHECIMENTO:
Dangas urbanas

HABILIDADE(S):

(EF67EF12P6) - Planejar estratégias para aprender elementos constitutivos das dangas urbanas, contextualizando-as ao
seu tempo e espago.

(EF67EF13P6) - Diferenciar as dangas urbanas das demais manifestagoes da danga, valorizando e respeitando os sentidos
e significados atribuidos a eles por diferentes grupos sociais.

CONTEUDOS RELACIONADOS:
Dangas Urbanas: Hip Hop.

INTERDISCIPLINARIDADE:
Lingua Portuguesa 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

confecgéo das atividades. faga as atividades com dedicagao. Sugestéo de filme para assistir : Se
ela danga eu dango 3 / Disponivel
Valorize o tempo de brincadeiras Vocé deverd registrar as em:
com seus filhos (as) onde valores serdo atividades proposta nesta semanano seu  https://www.youtube.com/watch?v=
construidos. caderno de Educagéo Fisica. VL5DmkK6MaY
Oriente seu filho(a) a fazer as Lembre-se de beber &gua, hitps://www.youtube.com/watch?v=|
- » . ) o q_ttTx5ubk
atividades praticas com cuidado. antes, durantes e apds as atividades
praticas.

m::’:;ﬁt
avf'\ﬁv&
Nel e
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Leia o texto:
DANCAS URBANAS

As dangas urbanas originaram-se nos
Estados Unidos, tem seu termo utilizado pelos
americanos porque nao veio do meio académico,
surgiu do povo, das festas de quarteirdo. O termo
street dance (danca de rua) também é usado, por
apresentar os diferentes estilos da danga, conhecidos ' ~ '
como Funk, Locking, Popping, Breaking, Hip Hop Freestyle, House Dance e Krump, assim como as suas
subdivisdes.

Dancgas Urbanas no seu contexto social foi a fuga ha violéncia dos bairros. Uns grupos de jovens afro-
americanos juntaram-se em batalhas de dancga para transmitir a sua raiva através de movimentos corporais.

A danga de rua, ou Street Dance é um conjunto de estilos de dangas que possuem movimentos
detalhados (acompanhados de expressao facial), com as seguintes caracteristicas:

* Fortes

* Sincronizados e harmoniosos

* Rapidos

* Simétricos de pernas, bragos, cabega e ombros

* Assimétricos de pernas, bragos, cabeca e ombros

* Coreografados

Mais do que um estilo de danca influenciado por varios ritmos, a danca de rua sempre foi associada a
cultura e a identidade negra, sobretudo a partir da década de 70. Nesse periodo, 0 movimento que teve inicio
com a danga se estendeu para outras manifestacdes culturais e artisticas, como a pintura, a poesia, o grafite € o
visual (modo de se vestir, de andar, etc.). A esse novo estilo nascido nos guetos nova-iorquinos (Bronx, Brooklin
e Harlem) deu-se o nome de Hip — Hop.

DANCAS URBANAS NO BRASIL

No Brasil, devido & sua cultura, os dancarinos incorporaram novos elementos de danca. Em janeiro de
1991 foi criado na cidade de Santos, o primeiro curso de “Dancga de Rua” no Brasil, idealizado e introduzido pelo
coreodgrafo e bailarino Marcelo Cirino, baseado em trabalho préatico e de pesquisa, desde 1982. O curso virou
projeto e para alguns “religiao”, sempre com o apoio da Secretaria de Cultura da Prefeitura Municipal de Santos.
Hoje sua repercussdo mundial retrata o reconhecimento do trabalho e ndo um simples modismo.

A Historia do Hip Hop

Os quatro elementos culturais que compdem o
movimento Hip — Hop sdo: rap (ritmo e poesia), grafites
(assinaturas), Dj's e Mc’s, e Street Dance. Alguns autores
~ 4 dividem a danga de rua em dois tipos: o Hip - Hop
~ (movimento cultural, de rua) e a Street Dance (danga oriunda
de academias e escolas de danca).

A cultura Hip Hop é formada pelos seguintes
elementos: o rap, o graffiti e o break.
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Rap: rhythm and poetry, ou seja, ritmo e poesia, que € a expressao musical-verbal da cultura.

Graffiti: que representa a arte plastica, expressa por desenhos coloridos feitos por grafiteiros, nas ruas
das cidades espalhadas pelo mundo.

Break dance: que representa a danga.

Os trés elementos juntos compdem a cultura hip hop, que muitos dizem que é a "CNN da periferia", ou
seja, que o hip hop seria a unica forma da periferia, dos guetos expressarem suas dificuldades, suas
necessidades de classes excluidas. O termo hip hop, dizem, foi criado em meados de 1968 por Afrika
Bambaataa. Ele teria se inspirado em dois movimentos ciclicos, ou seja, um deles estava na forma pela qual se
transmitia a cultura dos guetos americanos, a outra estava justamente na forma de dangar popular na época, que
era saltar (hop) movimentando os quadris (hip).

+
+ Assista ao video: Conhega os passos basicos das dangas urbanas +

Disponivel em https://lwww.youtube.com/watch?v=Iq_ttTx5ubk +

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

1- Como se originou as dangas urbanas?

2- Quais os principais estilos de dangas street dance?

Diferenca entre
P

ichacao.
Grafite € considerado uma arte de rua.

Pichacgao nao é considerada uma arte, e sim uma
atitude de vandalismo. A pratica de pichar pode
levar uma pessoa a cadeia durante muito
tempo.

A mais recente arma contra a agao dos
pichadores € o artigo 65 da lei dos crimes
ambientais, niumero
9.605/98, existente desde1998 e que estabelece
punicdo de trés meses a um ano de cadeia e
pagamento de multa.

3 - Com a informagao do SE LIGA acredito que vocé entendeu o que grafite e pichagao agora diferenciem
as imagens abaixo diga qual representa uma pichagao e qual representa o grafite , logo apds aproveite o
espago abaixo faga seu grafite aqui e expresse através desta arte como esta sendo para vocé esse
momento de pandemia e isolamento social .

&
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Imagem 01 Imagem 02

Faga seu grafite aqui

Atividade 02 - AGORA E HORA DE MEXER O CORPO! Apés o alogamento (serve para preparar o corpo pra a
atividade), vamos fazer uma pratica de danga urbana, cheia de muito movimento e cultura popular.

Para essa pratica vocé pode acessar os passos do video: https://www.youtube.com/watch?v=BonajVkVaEA, ou
até de forma livre procurar no canal do https://www.youtube.com/ sobre o tema.

Abaixo segue uma sequéncia de passos escolha a musica e tente encaixar os passos, sem ficar parado.

Passo 01 O pé direito avanga para a frente cruzando para a esquerda (A), marcando uma pisada. Em
sequida, ele volta para a posigao inicial (B). Depois, o pé esquerdo avanga para a frente cru-

(A] )

EDNEI MARX

Passo basico
de freestyle. e

Explore bastante esse passo até que todos os alunos se sintam seguros em sua execucao.
Depois, insira a movimentagao dos bragos em conjunto com a dos pés.

Os bragos devem se afastar um do outro quando um dos pés estiver na frente (A e B) e devem
ficar esticados e proximos um do outro quando os pés voltarem a ficar lado a lado (B).

ZT
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https://www.youtube.com/watch?v=BonajVkVaEA
https://www.youtube.com/

Passo 02

* Passo cruza atris

Pega aos alunos que pisem no solo com a perna esquerda, cruzem o pé direito atrés do
esquerdo (A) e, depols, abram a perna esquerda (B). Para finalizar o passo, eles devern marcar
o pé direito no chio com uma pisada (C). Posteriormente, orlente-os a fazer o inversas plsar
com o direito, cruzar o pé esquerdo atras do direito, abrir a perna direita o a finalzar o passo
com uma pisada do pé esquerdo.

Al L) )

Como o3 bragos podem fazer varios mmhlm a realizacdo desse passo, esti-
mule os alunos a criar alguns deles ou s explorar 08 j4 conhecidos.

* Passo chute frente/atris
Nesse passo, 0s alunos pisam com o pé esquerdo no chilo e chutam o pé direito para a fren-
te (A). Na sequéncia, eles apolam & perma duhmpho (B) & jogam a esquerda para tris (C).

Al c)

Panso chiute
frente/ atrin

BFILO
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Passo 03

® Passo cruza atras

Peca aos alunos que pisem no solo com a perna esquerda, cruzem o pé direito atras do
esquerdo (A) e, depois, abram a perna esquerda (B). Para finalizar o passo, eles devem marcar
o pé direito no chdao com uma pisada (C). Posteriormente, oriente-os a fazer o inverso: pisar
com o direito, cruzar o pé esquerdo atras do direito, abrir a perna direita e a finalizar o passo
com uma pisada do pé esquerdo.

(A)

Passo cruza atras. -

Como os bragos podem fazer varios movimentos durante a realizacdo desse passo, esti-
mule os alunos a criar alguns deles ou a explorar os ja conhecidos.

® Passo chute frente/atras

Nesse passo, os alunos pisam com o pé esquerdo no chao e chutam o pé direito para a fren-
te (A). Na sequéncia, eles apoiam a perna direita no piso (B) e jogam a esquerda para tras (C).

Passo chute
frente/atras.

ATENGAO: Para esta atividade podemos ter uma interagéo virtual entre os colegas.
Use um aplicativo de mensagens e faga Desafie seus colegas de sala a cada 1 fazer
algum movimento, depois unam todas os movimentos e fagam 1 coreografia (video)
e compartilhem no grupo da sala. Vamos interagir no grupo da sala?

TR
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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 Descreva a sua
pontuagao no dois desafios.

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 o0 programa das atividades:

1. Alongue-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 é 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; Descrevas as
dificuldades encontradas e Descreva qual exercicio exigio mais de voce.
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ATIVIDADE PRATICA - EXERCICIOS FiSICOS EM CASA (continuago da semana anterior).

o A
e T

1. Flexdes 2. Prancha e flexao 3. Sprints
4. Abdominais tocar 5. Flexdes de aranha
na ponta dos pés

v

!

6. Nadadores — 7. Triceps mergulho

R MXX o~

8. Prancha i 9. Agachamentos com Step-Up 10. Prisioneiro
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ALONGRMENTOS:
FAZER 2 SERIES DE 20 SEGUNDOS GADA, ANTES

E APOS A ATIVIDADE FISIGA.




