Educacao Fisica/prof. Gustavo
3° Bimestre- 2° Serie B
Atividade 1
Data de Entrega: 27/09/2021.

Unidade Tematica: Corpo Saude e Beleza

Habilidade: Discriminar conceitualmente as capacidades fisicas,
avaliando sua propria condicdo com relagdo a essas capacidade. /
Identificar as capacidades fisicas que podem ser desenvolvidas
em algumas ginasticas de academias. / Identificar e reconhecer,
em seus proprios habitos de vida, os fatores de risco para as
doengas hipocinéticas.

Tema Central de Desenvolvimento da Tarefa:
Capacidades Fisicas e Doencas Hipocinéticas

Tarefa 1

® Assistir a Video-Aula: https://youtu.be/AyGUzMHdOyQ

Tarefa 2

e Responder o Caderno do Aluno/Apostila, da Pagina 240 até
a 246.

Tarefa 3

e Pesquisar e Escrever no Caderno o que ¢ Sedentarismo € os
Principais Fatores de Causa dele.

® Pesquisar um Exercicio para cada uma das Capacidades
Fisicas, e Escrever no Caderno uma descri¢ao de como ele ¢
realizado, como também com qual Capacidade ele se
relaciona.



https://youtu.be/AyGUzMHdOyQ
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EDUCACAO FISICA

EDUCACAO FISICA - 2° SERIE EM - 1° BIMESTRE

Estudante,

Ao longo dos anos anteriores, vocé vivenciou diferentes experiéncias motoras gue contri-
buirarn com sua aprendizagem sobre os temas propostes de Educacao Fisica, Lembre-se, a sua
participagao e de seus colegas e indispensavel nas atividades propostas.

Mas antes de embarcar nesta jornada, vocé sabe o que & Unidade Tematica? Unidade
Termatica & umn conjunto de saberes que compreendemn objetos de conhecimento na Educacio
Fisica, ouseja, temas que pertencem ac companente.

Meste bimestre, & proposto o estude da Unidade Tematica: Ginastica, e trés Objetos de
Conhecimento: Ginasticas de Academia, Ginasticas e Capacidades Fisicas, Ginastica e Midias.

Esperase que vocd aprenda a reconhecer a prética da ginastica come pessibilidade de
Se-Movimentar e identifique quais tipos de interesses e motivagdes estdo envalvidos na préatica
dos diversos tipos e formas de ginastica.

Varmos comegar?

ATIVIDADE 1 - GINASTICAS DE ACADEMIA

ETAPA 1 - FALANDO DE GINASTIC Al

As figuras abaixo mostram diferentes espagos como possibilidade do Se-Movimentar uma
ao ar livre e outra em espagos internos. Mas seré que estes espagos sempre existiram?

Area de Gindstica do Complexs do Bolio Dr. Micoling CC B Autor Grupo de Fisioterapia Rosa CCBY 20
20 de lucea foto Joao Batista Shimoto
httpsy foreativecommens. orgi censes/by-saf3.0
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Leia o texto do quadro abaixo sobre Ginastica.

A gindstica desenvolveu-se a partir dos exercidos fisicos redizados na preparagio dos soldados da
Grécia Antiga, porém atualmente outras fungées séo atribuidas a ela, com cardter de competigio cu
nioc, como as de manutengdo das capaddades figcas, de conddonamento fisico @ mentd, laboral
entre outras. Desenvolveram-se nas academias no Brasl a partir da década de 1980, mas podam
também ser redizadas em outros lugares. Nosso primeiro objeto de conhedmento sera a Ginastica de
Conddonamento Fisico.

Como atividade complementar realize uma pesquisa com pessoas mais velhas da familia,
vizinhos & amigos, perguntando como eles se exercitavam quando adolescentes e em quais
locais, as respostas deverao ser socializadas com a turma na praxima aula.

ETAPA 2 - Quais os tipos de ginasticas que vocé conhece?

1. Cwais os tipos de ginasticas que vocé conhece? Registre no quadro a sequir e circule
quallis) vocé pratica ou tem interesse em praticar.

Tipe de gindstica Local da prética

Serd que elas sempre foram dessa forma?

WP

O Protessor ird registre as respostas da turma na lousa, identificando as quatro priticas mais
conhecidas e de maior interesse da turna. Corn as respostas, os estudantes terdo que elaborar
urn grafico com os tipos de ginésticas mais dtadas, mais praticadas & de interesse da maioria.

4, Com base nas ifformagdes do gréfico elaborade, escreva um texto sintese ou um arquive
de voz gravade no seu celular, relatando as conclus Ges.

Estudante, para descontrair avalie seuconhecimento sobre asformas do Se-Movimentar.

Se vocd listou trés ou menos, De quatro a dez, vocd estd no | Mas de dez pode se considerar
pode melharar seu coanhedmernta. carminho carto, urn interessade no assurto,

ETAPA 3 - Ampliande seu conhecimento: O Se-Movimentar na academia

Apds olharmos para o passado com relagio &s praticas de nossos familiares, vamos conhe-
cer algumas praticas atuais que estdo em foco nas academias! Vocés sabem quais s&o?
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1. Pesguise & assista aocs videos, completa o quadro a seguir &, na sequéncia, responda &s
quastdes para reflatin

Conhega alguns exercicios de Pilates.
gk Disponivel em: https//www.youtube.com/watch?v=kg-WxAFiN_8
- Acesso em: 07 ago. 2020.

Agora vocé jd pode completar o quadro a seguir:

Tipe de Cuem pode Capacidades Ohjetive ou
Gindstica de |  praticar Frequénda sicas/ '“t‘“’“::“" dal hotivacdo
Academia (publico) beneficios auia para a prética

2. Compare as respostas do seu quadro com as respostas dos seus suas colegas!

Para saber mais:

Gindstica. Disponivel em: https://fwww.infoescola.com/educacao fisica/
ginastical. Acesso em: 07 ago 2020,

Exercicios basicos do Crossfit @ como fazer Disponivel em: https:/fwww
youtube. com/watch?v=0fZqPnUZ8M4. Acesso em: 07 ago 2020

Cual a diferenga entre Treine Funcional, Crossfit e Cross Training. Dispo-
nivel em: https://souesportista. decathl on.com br/treino-funcional-cross

fit-a-cross-training/. Acesso em: 07 ago 2020.

Aula de Zumba para Iniciantes. Disponivel em: httpsy//www.youtube.com/
watch?v=JSGIC|SPtsk. Acesso em: 07 ago. 2020.
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Para reflatir..

Assista ao video da Organizagio "Projeto Educar”- Sedentarismo.
Disponivel em: httpss/f'www.youtube.com/watch?v=jdpYXyEIUZS. Acesso
erm: 23 Jul 2020.

Motive-se para uma vida ativa. O sedentarismo & fator de risco para o desen-
volvimento de muitas doengas crénicas ndo transmissiveis. Cuide-sel

3. Estudants, reflita sobre o que vocé estudou até agora e responda as questes abaixo:

a) Porque éimportante fazer atividades fisicas ?

b)) Quais oz baneficios comurs que as diferantes priticas de gindsticas proporcionam?
c)  Quais osinteresses e motivagdes envolvidos na pratica dos diversostipos de ginasticas?

d) 56 & possivel fazer exerdicio fisico em academia?
a)  Com qual pritica vood mais se identifica? Por qua?

ATIVIDADE 2 - GINASTICAS E CAPACIDADES FISICAS

Estudante, para este objeto de conheciments, espera-se que vocd possa identificar quais
capacidades fizicas podam ser desarwolvidas am algumas gindsticas de academia e consiga
criar exercicios gindsticos adequados para o desenvolvimento das capacidades fisicas

pratendidas.
ETAPA 1 - Vameos recordar!

Vocd pdde constatar que ndo & preciso estar matriculado em uma academia para fazer exercicics.
Contudo, & dasejsvel que seja ampliada sua compraenséo a respeito das capaci dades fisicas vivenciadas
ao longo das séries an teriores: vebocidade, agilidade, flexibilidade, forga e resisténcia. E, quanto mais
viocd conhecer schre esse assunto, mais autonomia terd para fazer os seus exercicios.
Agilidade: capacidade de executar movimentos rapidos com mudanga de diregdo. Por exemplo,
exigemn agilidade nas fintas nos esportes coletives & em alguns movimentos da danga.
Flexibilidade: capacidade de realizar movime ntos com amplitude adequada, comonos alongamentos.
Forga: capacidade de vencer uma resisténcia por meio das aghes muscularas, como nos salios.
Resisténcia: capacidade de parmanecer o maior tempo possivel numa atividade, sem fadiga. Comer
grandes disténcias, por exemplo, exige resisténcia.
Velocidade: capacidade de executar movimentos no menartempo possivel. Bxempla: em uma corrida
de curta distancia em alta velocidade.

SAD PAULO FAZ ESCOLA, 2014.



244 CADERNG DO ALUND

ETAPA 2 - Para Saber Mais!

Wocd zabe qua as capacidades fisicas j& conhacidas por vocd podam ter subdivisdes
especificas?

Cheerve o organograma abaixo e, em grupos, procure saber o que sdo estas especifica-
goes das capacidades gue estic em negrito. Posteriormente, cada grupe deverd elaborar e
apresentar a pratica desta capacidade com a devida explicago paratoda a turma.

BARBANTI, V. Did enaric de educagiofisica e esporte. 2. ed. 550 Paule: Mancle, 2003

ETAPA 3 - Avaliando minhas capacidades fisicas.

1. Agora que vocé ji viu diferentes formas de gindsticas e as capacidades fisicas, responda:
Serd que seu nivel de atividade fisica influencia no desempenho das suas capacidades
fizicas? Justifique.
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Mivek de atividade ficica indicado pela OMS. Disponivel em: https://zaudeb rasil
saude.gov.br/eu-quero-me-exercitar-mais/recomendacoes-do-tempo-da-
atividade-fisicaporfaica-etaria. Accmo ame: 10 ago 2020,

2. Seunivel de atividade fisica esta adequado s recomendagdes da Organizagio Mundial de
Saide? E o dos sous familiares? Se zim, parabéns! Conte-nos sobre ala! Se ndo, escrava
uma rotina para vocéd que garanta o tempo necessério para ser ative! Compartilhe suas
ideias com as dos seus colegas!

3. Propomos que identifique em que nivel de capacidade fisica vocé se encontra, a fim de
que vocd identifique seu desempenho, realizando algure testes sugeridos pelo seu profes-
sor. Apds adotar rotina de atividades fisicas de no minime dois meses, refaga os testes e
compare os resultados anotados na ficha abaixe. Nio esquega: combine uma data para
refazer os testes|

Teste realizade Capacidade avaliada | Resultado do 1° teste Resultade do 2° teste

ETAPA 4 - Elaberande dreuitos de exercidos.

Agora seu professor ird auxilid-lo na organizagdo da turma em cinco grupos. Vocd e seus
colegas devemn elaborar um circuito de exerdcios para desenvolver uma das capacidades fisicas
que serd sorteada pelo seu professor. Sdo elas: forga de membros inferiores, forga de membros
superiores e abd&men, resisténcia, velocidade ou flesibilidade. Realizern pesquisas scbre o
tema em locais confidveis. Sau professor poderd sugerir alguns sites. Registre tudo para que
tedes possam vivenciar na préxima aula. O circuite deve ter seis estagdes diferentes.

Para que possamos refazer as avaliagdes fisicas @ melhorar os resultados, precisamos trei-
nar. Propomos um desafio, serd que vocd conseque? Que tal incluir em sua rotina a pratica de
uma atividade fisica?

O treino pode ser am grupo. Lembre-se de que o primeiro teste realizado na Etapa 3 serd
novarnents aplicads, para avaliar se durante o tempo que passou (data j& pré-determinada por
vocés & seu professor durants a Etapa 3), seu desempenho melhorou. Entéo, vamos nos exerci-
tar. Ragistra por vidso ou fotos a sua rotina. Vocd e sau grupo poderio elaborar um podeast ou
uma apresentagdo com relatos e fotos. Ao final da atividade, para encarrar a apresentagéo,
ralate o qua melhomu quando adotou essa pratica de treine, tanto para a sadde fisica quanto
mental, para que possamos divulgar no Challenge Day (Dia do Dasafio), que é comemorado am
todo o mundo, na dltima quarta-faira do més da maio. A iniciativa tam como objetivo motivar a
populagio sobre oz benefidos das atividades fisicas, como uma forma de garantir a sadde da
mente e do corpo.
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ETAPA 5 - Avaliando os conhecimentos

Leia a situagdo abaixo e assinale a alternativa correta:

U coleter de lixe trabalha corrende, subindo, descendo, recclhendo e transportando o
lixo para o caminhdo, fazendo os mesmos movimentos muitas vezes durante o dia. Apds dois
meses de trabalhe, ja percebeu mudangas em suas capacidades fisicas. Quais s&c as capacida
des envalvidas, respectivamente:

flexibilidade, resisténcia e forga ([ )
resisténcia @ forga [ )

agilidade, for¢a e resisténcia ()
velocidade, forga e flexibilidade { )

TRABALHO DO 12 BIMESTRE

ATIVIDADE EM EDUCAGAO FiSICA

Unidade Tematica: Ginastica

Objeto de Conhecimento: Ginasticas de Academia.

Habilidades: Reconhecer a pratica de ginasticas como possibilidade do
Se-Movimentar; Identificar interesses e motivacdes envolvidos na pratica dos
diversos tipos e formas de ginastica.

TEXTO - GINASTICAS DE ACADEMIA.

No Brasil, os espagos privados para a pratica da ginastica, que hoje
conhecemos por “aca- demias”, surgiram na década de 1930, na cidade do Rio
de Janeiro, sob influéncia de métodos ginasticos europeus do inicio do século
XX. Na década de 1960, além da calistenia, muitas academias dedicavam-se
ao “levantamento de peso”, pratica associada ao halterofilismo.

Nos anos 1980, a ginastica aerdbica ganhou grande espago nas academias,
beneficiando- -se da popularidade do conceito de “exercicio aerdbio”, difundido
na década anterior pelo médico estadunidense Kenneth Cooper (criador do que
ficou conhecido como Método Cooper), e pelos videos de ginastica (com
énfase na ginastica localizada) produzidos pela atriz também estadunidense
Jane Fonda. Contudo, caracterizada pela excessiva presenca de saltitos e
giros, realizados sem a devida preocupagao com a postura, a ginastica



aerobica dos anos 1980 levou ao aparecimento de lesdes articulares em seus
praticantes — dai a denominagao “ginastica de alto impacto”, pela qual ficou
conhecida. Surge, entao, a ginastica aerébica de baixo impacto, que busca
minimizar os efeitos lesivos as articulagdes, seguida do step training, ginastica
que alterna movimentos de subida e descida de um pequeno degrau.

Nos ultimos anos, cresceram em larga escala os programas padronizados de
ginastica, concebidos e comercializados por empresas especializadas, com
forte apoio de estratégias de marketing. Por exemplo, o sistema body —
bodypump, bodystep etc, que surgiu na Nova Zelandia e tem nas academias
brasileiras seus melhores clientes. A desvantagem desses programas € que,
ao padronizar os exercicios e sua progressao, perdem de vista a
heterogeneidade e a individualidade dos praticantes.

Além de trazer para o seu interior os avangos técnico-cientificos no campo do
treinamento fisico, as academias buscaram diversificar suas praticas para atrair
novos clientes e diminuir a evaséo, pois grande parte das pessoas interrompe,
periodica ou definitivamente, a frequéncia as academias. Sabe-se que, com a
chegada do veréo, o numero de usuarios das academias aumenta
significativamente. Dezenas de diferentes praticas s&o oferecidas hoje nas
inumeras academias espalhadas por todo o Brasil. No Estado de Sao Paulo, é
raro 0 municipio que nao conte com pelo menos uma academia de ginastica.
Muitas das praticas nelas oferecidas desaparecem tao rapidamente como
surgiram.

As academias de ginastica surgem, entdo, como alternativa no chamado
“mercado do corpo e do fithess”, que vende promessas de beleza e saude, por
meio de produtos e servigos, para parcelas cada vez maiores da populagao.
Nao sendo mais restritas a classe média alta, oferecem, em um so local,
praticas ginasticas diversificadas, o que permite atender a varios interesses no
ambito do Se-Movimentar.

ATIVIDADE
1. RESPONDA AS QUESTOES A SEGUIR :
a) Por que é importante fazer atividades fisicas?

Resposta:

b) Quais os beneficios comuns que as diferentes praticas de ginasticas
proporcionam?



Resposta:

¢) Quais os interesses e motivagdes envolvidos na pratica dos diversos tipos
de ginasticas?

Resposta:

d) So € possivel fazer exercicio fisico em academia?

Resposta:

e) Com qual pratica vocé mais se identifica? Por que?

Resposta:

2. PESQUISE E RESPONDA.
DEFINA OS TIPOS DE GINASTICAS E SUAS CARACTERISTICAS:
a) ginastica localizada:

Resposta:

B) ginastica laboral:

Resposta:




c) ginastica localizada:

Resposta:

d) ginastica de academia:

Resposta:

e) ginastica artistica:

Resposta:

f) ginastica alternativa:

Resposta:

g) ginastica ritmica:

Resposta:

h) ginastica aerdbica:

Resposta:

2° Bimestre .

TEMA: BASQUETEBOL



O basquete foi inventado nos Estados Unidos da América no inicio de
dezembro de 1891 na Associagao Crista para Mogos (YMCA) de Springfield,
Massachusetts, pelo professor canadense James Naismith (1861-1940).

O professor buscava um esporte intenso que pudesse ser praticado pelos
alunos dentro do ginasio por conta do inverno rigoroso e da chuva no norte dos
Estados Unidos.

O professor Naismith e seu jogadores da Universidade do Kansas (1899)

O professor prendeu entao dois cestos de péssego no alto de uma parede e as
equipes tinham que encestar a bola. O professor Naismith mediu a altura das
cestas e registrou 3,05 metros, essa altura é a mesma até hoje.

A evolucao do Basquete

O primeiro jogo de basquete foi realizado com uma bola de futebol e o primeiro
modelo de cesta possuia um fundo. Assim, a cada ponto, era necessario subir
em uma escada para resgatar a bola.

O primeiro jogo oficial de basquete ocorreu em 20 de janeiro de 1892, em Nova
lorque, e terminou 1 a 0.

Nao demorou para que o fundo da cesta fosse retirado e o jogo pudesse se
tornar mais dinamico.

As primeiras bolas de basquete possuiam costuras que tornavam imprevisivel
0 seu quique

A bola evoluiu e perdeu seus cadargos para o fechamento da costura. Isso
possibilitou os passes picados e, posteriormente, os dribles.

A bola de basquete permaneceu marrom até a década de 1950, quando
assumiu a cor laranja para facilitar a sua visualizacao pelos atletas e
espectadores.

Em 1936, nas Olimpiadas de Berlim, o basquete masculino tornou-se um
esporte olimpico. O torneio feminino so6 foi estrear quarenta anos depois, em
Montreal (1976).

Desde entéo, as equipes americanas detém uma hegemonia, conquistando
vinte e trés das trinta medalhas de ouro disputadas (8 femininas e 15
masculinas).

Em 1946, foi criada a NBA (entdo, BAA), a liga de basquete dos Estados
Unidos, principal campeonato até hoje. Pela NBA, jogaram os principais nomes
do basquete mundial.

Evolugao das regras do Basquete



Os primeiros jogos de basquete foram disputados em equipes de nove atletas.
Logo apds, ainda em 1892, o professor Naismith optou pelo jogo de cinco
contra cinco.

Em 1898, foi instituida a regra que impede os dois dribles (quicar a bola,
segura-la e voltar a quicar). Algumas outras regras do basquete foram sendo
adaptadas ao longo do tempo.

A tabela (placa retangular localizada atras da cesta) foi introduzida em 1906
com o objetivo de impedir que os espectadores do jogo que ficavam em
mezaninos, interferissem nos arremessos. Isso possibilitou também os rebotes,
alterando o modo do jogo.

Em 1954, foi instituida a regra dos 24 segundos, com o objetivo de dar mais
velocidade ao jogo. Segundo a regra, cada equipe tem 24 segundos de posse
até arremessar a bola a cesta.

Com o objetivo de dar mais dinamismo ao jogo, a Federacgéao Internacional de
Basquetebol (FIBA) propés uma nova mudanca. A partir de 2018, o limite para
0 arremesso em caso de rebote ofensivo passa a ser de 14 segundos (antes
eram os mesmos 24 segundos).

Exercicios, responda as questdes a seguir:
1- Qual a largura da cesta?

Resposta:

2- Qual a altura da cesta de basquete?

Resposta:

3- Qual o tamanho da quadra?

Resposta:

4- Que ano foi criado o basquete?

Resposta:

5- Em que pais foi criado o basquete?



Resposta:

6- Qual o nome do criador do basquete?

Resposta:

7- Quantos jogadores jogam?

Resposta:

8 - Quem inventou o basquete?

Resposta:

9- Em que cidade foi inventado e porque ?

Resposta:

10 - Cite pelo menos 3 regras antigas e 3 atual do basquete.

Resposta:

11 - Quais sédo os principais campeonatos de basquete?

Resposta:

12 - Quem foi o maior jogador do mundo ?

Resposta:

13 - Qual foi o0 maior jogador de basquete brasileiro ?



Resposta:

14 - Quantos times jogam na NBA ? Cite 3.

Resposta:

15 - Quanto tempo dura um jogo de basquete, e como é dividido?

Resposta:

16- Qual a altura da cesta de basquete ?

Resposta:

17 - Quais as dimensdes da quadra de basquete?

Resposta:

18- O Brasil ja foi campedo mundial ? Quando ?

Resposta:

19 - Existe algum jogador brasileiro que joga na NBA ? Quais ?

Resposta:

20 - Quem é o melhor jogador brasileiro atualmente ?

Resposta:
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