ATIVIDADE EM EDUCAGAO FiSICA Recuperagio do BIMESTRE 2021
PROF° EDNALDO

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 aerébio”, 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 preocupag¢ao com a postura, a ginastica
aerobica dos anos 1980 levou ao aparecimento de lesdes articulares em seus
praticantes — dai a denominacgao “ginastica de alto impacto”, pela qual ficou
conhecida. Surge, entdo, a ginastica aerdbica 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,
periddica ou definitivamente, a frequéncia as academias. Sabe-se que, com a
chegada do verao, 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) So6 é 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:

SITE DE PESQUISA:

Ginastica. Disponivel em: https://www.infoescola.com/educacao-fisica/ginastica/. Acesso em:
07 ago 2020.

Exercicios basicos do Crossfit e como fazer Disponivel em: https://www.youtube.
com/watch?v=0fZgPnUZ8M4. Acesso em: 07 ago 2020

Qual a diferencga entre Treino Funcional, Crossfit € Cross Training. Disponivel em:
https://souesportista.decathlon.com.br/treino-funcional-crossfit-e-cross- -training/. Acesso em:
07 ago 2020.

Aula de Zumba para Iniciantes. Disponivel em:_https://www.youtube.com/
watch?v=JSGICjSPtsk. Acesso em: 07 ago. 2020.

OBSERVAGOES: COPIAR O TEXTO E AS QUESTOES, REPASSAR PARA O
CADERNO E APRESENTAR AS ATIVIDADES NAS AULAS PRESENCIAIS AO
PROFESSOR.


http://www.infoescola.com/educacao-fisica/ginastica/.
https://www.youtube.
https://www.youtube.
https://souesportista.decathlon.com.br/treino-funcional-crossfit-e-cross-
https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/
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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.

Continuidades dos Temas:
ATIVIDADE 2.
- GINASTICA E CAPACIDADES FiSICAS.

O sedentarismo surgiu, principalmente, pelo aumento da industrializagao e da
automacao, advindas do avango tecnolégico. Essa situagao rebaixa a condi¢gao
fisica das pessoas em relacdo ao padrao recomendavel para que se tenha um
nivel de saude considerado aceitavel. Sabe-se que a atividade fisica regular
eleva o nivel das capacidades fisicas que estao diretamente relacionadas ao
bom funcionamento do organismo humano, gerando melhorias em diversas
esferas da vida cotidiana das pessoas.

Por capacidades fisicas (entre elas a forga, a velocidade, a flexibilidade, a
resisténcia e a agilidade) entende-se as condi¢des intrinsecas, modificadas
pelo ambiente, que permitem a realizacado dos diversos tipos de movimento. O
entendimento das diferentes manifestacdes das capacidades fisicas e suas
contribui¢des para a melhoria funcional do organismo deve ser tratado no
ambito escolar, para demonstrar a necessidade da realizacao de atividades
fisicas regulares ndo sé durante as aulas de Educagéao Fisica, mas por toda a
vida.

Definicdo das capacidades fisicas:

Agilidade: capacidade de executar movimentos rapidos com mudanga de
diregdo. Por exemplo, exigem agilidade nas fintas nos esportes coletivos e em
alguns movimentos da dancga.

Flexibilidade: capacidade de realizar movimentos com amplitude adequada,
como nos alongamentos.

Forga: capacidade de vencer uma resisténcia por meio das agdes musculares,
como nos saltos.



Resisténcia: capacidade de permanecer o maior tempo possivel numa
atividade, sem fadiga. Correr grandes distancias, por exemplo, exige
resisténcia.

Velocidade: capacidade de executar movimentos no menor tempo possivel.
Exemplo: em uma corrida de curta distancia em alta velocidade.

SAO PAULO FAZ ESCOLA, 2014.

1. Agora que vocé ja viu diferentes formas de ginasticas e as capacidades
fisicas, responda: Sera que seu nivel de atividade fisica influencia no
desempenho das suas capacidades fisicas? Justifique.

Resposta:

2. Seu nivel de atividade fisica esta adequado as recomendagdes da
Organizacao Mundial de Saude? E o dos seus familiares?

Resposta:

3. Cite trés tipos de exercicios das capacidades fisicas.
Agilidade:

Resposta:

Flexibilidade:

Resposta:

Forga:



Resposta:

Resisténcia:

Resposta:

Velocidade:

Resposta:

4. Leia a situagao abaixo e assinale a alternativa correta:

Um coletor de lixo trabalha correndo, subindo, descendo, recolhendo e
transportando o lixo para o caminh&o, fazendo os mesmos movimentos muitas
vezes durante o dia. Apos dois meses de trabalho, ja percebeu mudangas em
suas capacidades fisicas. Quais sdo as capacidades envolvidas,
respectivamente:

flexibilidade, resisténcia e forga ()
resisténcia e forga ( )

agilidade, forca e resisténcia ( )
velocidade, forga e flexibilidade ( )
link de pesquisa:

Educacéo Fisica: Teste de Flexibilidade Adaptado - sentar e alcancar - Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=rfKkV6gUd8k. Acesso em: 11 ago 2020

Niveis de atividade fisica indicado pela OMS. Disponivel em: https://saudebrasil.

saude.gov.br/eu-quero-me-exercitar-mais/recomendacoes-do-tempo-da-
atividade-fisica-por-faixa-etaria. Acesso em: 10 ago 2020.

OBSERVAGOES: COPIAR O TEXTO E AS QUESTOES, REPASSAR PARA O CADERNO E
APRESENTAR AS ATIVIDADES NAS AULAS PRESENCIAIS AO PROFESSOR.


https://www.youtube.com/watch?v=rfKkV6gUd8k.
https://www.youtube.com/watch?v=rfKkV6gUd8k.
https://saudebrasil.
https://saudebrasil.
https://saudebrasil.
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PROF° EDNALDO
TEMA: BASQUETEBOL

O basquete foi inventado nos Estados Unidos da América no inicio de
dezembro de 1891 na Associagao Crista para Mocos (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.

Evolucao 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 mudanga. 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 o 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:

OBSERVAGOES: COPIAR O TEXTO E AS QUESTOES, REPASSAR PARA O CADERNO E
APRESENTAR AS ATIVIDADES NAS AULAS PRESENCIAIS AO PROFESSOR. OU ENVIAR

VIA EMAIL ou whatsapp: ednaldov@prof.educacao.sp.gov.br



	                                      A evolução do Basquete 
	                         Evolução das regras do Basquete 


