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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCACAO DE MINAS GERAIS

COMPONENTE CURRICULAR: EDUCACAO FISICA

NOME DA ESCOLA: E. E. CIDADE DOS MENINOS

PROFESSORA:LIGIA MARIA DOS SANTOS

TURMA: 1°ANO

TURNO:TARDE
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NUMERO DE AULAS POR SEMANA: 2 AULAS

NUMERO DE AULAS POR MES: 8 AULAS

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, dividido em semanas /meses
e aulas que devera ser realizado em
casa. Os conceitos principais de cada
aula serdo 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 organizagaodo
tempo e no cumprimento das
atividades. Contamos com sua valiosa
colaboragdo!!!

Caro estudante

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

a) Siga uma rotina;

b) Defina um local de estudos;
¢) Tenha equilibrio;

d) Conecte com seus colegas;
e) Peca ajuda a sua familia;

f) Use a tecnologia a seu favor.

Contamos com seu esforgo e dedicagdo
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.

EIXO TEMATICO: Educagcio Fisica

OBJETIVO DE CONHECIMENTO:

» Conhecer os diversos campos que a Educagdo Fisica atua.

HABILIDADE(S):

» Compreender as inimeras areas da Educacédo Fisica.

CONTEUDOS RELACIONADOS: Texto sobre Educacio Fisica.

INTERDISCIPLINARIDADE: Portugués
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EDUCACAO FISICA
Por Paula Rondinelli

Geralmente a Educacdo Fisicana escola ¢ vista como uma disciplina complementar, como se ela fosse
menos importante do que Matemdtica, Historia ou Lingua Portuguesa. Serd que ¢ verdade? E preciso
compreender que a Educagdo Fisica ¢ uma disciplina obrigatoria do curriculo escolar e que apresenta
caracteristicas proprias, como veremos a seguir.

O termo Educagdo Fisica pressupoe a ideia de controle do corpo ou, ainda, de controle do fisico. Educar,
desde o século XVII, é uma acdo que esta intimamente relacionada a disciplina corporal: a separagdo
proposta por Descartes, entre corpo € mente, torna-se base de todo o processo educacional ocidental. Fato
bastante visivel nas salas de aula: o corpo fica sentado e parado, sem “atrapalhar” o exercicio de raciocinio e
de aprendizado feito pela mente.

A principio, a Educagdo Fisica, quando inserida no curriculo escolar, era tida como um momento para a
pratica da ginastica, com a finalidade de deixar o corpo saudavel. Apos muitas reformas na propria ideia de
Educacdo Fisica, atualmente ela ¢ uma disciplina complexa que deve, ao mesmo tempo, trabalhar as suas
proprias especificidades e se inter-relacionar com os outros componentes curriculares. Segundo os
Parametros Curriculares Nacionais (PCNs), documento oficial do Ministério da Educagdo, a Educagao Fisica
na escola deve ser constituida de trés blocos:

Jogos, Ginasticas, Esportes e Lutas Atividades ritmicas e expressivas

Conhecimentos sobre o corpo

Segundo o documento, essas trés partes sao relacionadas entre si € podem ou nao ser trabalhadas em uma
mesma aula.

O primeiro bloco, “jogos, ginasticas, esportes e lutas”, compreende atividades como ginastica artistica,
ginastica ritmica, voleibol, basquetebol, salto em altura, natagdo, capoeira e jud6. O segundo bloco abrange
atividades relacionadas a expressdo corporal, como a danga, por exemplo. Ja o terceiro bloco propde ensinar
ao aluno conceitos basicos sobre o proprio corpo, que se estendem desde a nogao estrutural anatdmica, até a
reflexdo sobre como as diferentes culturas lidam com esse instrumento.
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EIXO TEMATICO: Ginastica

OBJETIVO DE CONHECIMENTO:
» Conhecer a importancia do aquecimento nas Atividades Fisicas.

HABILIDADE(S):

» Executar o aquecimento antes das atividades.

CONTEUDOS RELACIONADOS: Texto sobre Aquecimento

INTERDISCIPLINARIDADE: Portugués

AQUECIMENTO

Para qualquer tipo de exercicio fisico e até mesmo para quem ndo pratica exercicios fisicos ¢
importante a pratica do aquecimento. O objetivo principal do aquecimento & preparar o corpo fisica
e psiquicamente para o esporte, com o intuito de evitar lesoes.

Ha, porém, outras fun¢des de mesma importancia: para praticar atividades quaisquer com o uso do
corpo como danga, artes marciais, teatro e exercicios fisicos em geral; para melhorar o desempenho
em qualquer que seja a sua atividade profissional, pois o aquecimento faz as tensdes musculares
diminuirem melhorando a disposi¢cdo e facilitando atividades mentais; para prevenir doengas na
coluna e nas articulagdes causadas pelo atrofiamento da musculatura e dos ossos (sedentarismo);
entre outras inimeras utilidades.

Alguns fatores podem influenciar nos resultados ou na realizagdo do aquecimento. Um deles € o tipo
de esporte ou atividade fisica que se pretende praticar. Cada atividade trabalha intensivamente com
determinada parte do corpo. No teatro trabalha-se muito com expressdo facial, deve ser feito um
bom aquecimento dessa musculatura para que o desempenho seja o melhor possivel, ja uma
telefonista utiliza muito as maos para digitar, deve ser feito, portanto um bom aquecimento dessa
parte do corpo antes de iniciar o trabalho, todos os dias.

O aquecimento feito pela manha ou a noite deve ser mais longo do que o que ¢é feito no decorrer do
dia, pois a temperatura nesses dois horarios encontra-se mais baixa. O mesmo ocorre com dias
chuvosos ou dias de sol, no primeiro o aquecimento deve ser mais longo e no segundo pode ser mais
curto, por causa do mesmo motivo. Ao terminar o aquecimento a temperatura do corpo leva em
torno de 40 minutos para retornar a temperatura normal, durante esse intervalo o corpo ja pegou o
ritmo da atividade que iria praticar, podendo prosseguir normalmente.

O resultado do aquecimento depende muito do comportamento da pessoa que o pratica. Se esta
estiver com bom estimulo e disposigdo para fazé-lo, obtera um melhor resultado, se, porém, estiver
desestimulada, o aquecimento ndo sera proveitoso. O treinamento também ¢ um fator importante, e
por isso ao comecar qualquer pratica esportiva (inclusive o aquecimento) o corpo nao pode fazer
demasiado esforgo, € necessario treino para que o corpo se acostume com a atividade, quanto mais
treino, melhor rendimento. A idade pode também influenciar, devemos, portanto, tomar mais
cuidados com pessoas mais idosas, pois estas ndo possuem mais toda a disposi¢ao fisica que as mais
jovens. Quanto mais idade vocé tiver, mais longo deve ser o aquecimento € mais minuciosos 0s
exercicios, para que se possa ter um bom resultado.
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No entanto, um homem de 45 anos que sempre se exercitou tem muito mais disposicao fisica que
um jovem de 18 que sempre foi sedentéario.

O aquecimento divide-se em duas etapas: o aquecimento geral e o aquecimento especifico.

O aquecimento geral trabalha com exercicios envolvendo um agrupamento maior de musculos, pois
0 seu objetivo ¢ aumentar a temperatura do corpo fazendo com que a musculatura fique mais
elastica, com o intuito de evitar lesdes e preparar o sistema circulatorio e respiratoério para o
desempenho da atividade fisica. O aumento da temperatura faz aumentar também o metabolismo do
corpo, facilitando as reagdes quimicas, melhorando a oxigenagdo no sangue, musculos e cérebro e
melhorando o desempenho motor.

O aquecimento especifico, como o proprio nome diz, serve para trabalhar partes especificas do
corpo para atividade fisica, ou para trabalhar tipos especificos de movimentos, com o mesmo
objetivo. Este deve ser realizado apds o aquecimento geral e deve conter exercicios de alongamento
e relaxamento. As partes do corpo que serdo mais trabalhadas na atividade fisica devem ser melhor
alongadas para que possam ser utilizadas com o méaximo de desempenho. O resultado desse
aquecimento fica comprometido se antes nao for feito um aquecimento geral, o qual ird preparar o
corpo como um todo.

EIXO TEMATICO: Ginastica

OBJETIVO DE CONHECIMENTO:

» Aprender os conceitos para diferenciar alongamento de flexibilidade e flexionamento

» Aprender sobre os tipos de Alongamentos.

» Desenvolver o interesse em conhecer a importancia dos alongamentos.
HABILIDADE(S):

> Executar alongamentos bésicos.

» Conhecer a importancia do alongamento.

» Diferenciar alongamento, flexibilidade e flexionamento.

INTERDISCIPLINARIDADE: Portugués

ALONGAMENTO, FLEXIBILIDADE E FLEXIONAMENTO

O conceito de alongamento ¢ a pratica de alongar os musculos em formas de exercicios fisicos ou
deformacdo longitudinal resultante das tensdes de estiramento. O conceito de flexibilidade pode ser definido
como a amplitude maxima passiva fisioldgica de um dado movimento articular podendo variar em fungdo da
idade, do género e do padrdo de exercicio fisico regular, ndo se apresenta de modo uniforme nas diversas
articulacdes e nos movimentos corporais, sendo comum, em um dado individuo, que sua amplitude méxima
seja boa para determinados movimentos e limitada para outros, para Dantas (2005) as diferencas e defini¢des
entre alongamento e flexionamento sdo: o alongamento ¢ a forma de trabalho que visa a manutengdo dos
niveis de flexibilidade obtidos e a realizagdo dos movimentos de amplitude normal com o minimo de
restri¢do fisica possivel ¢ flexionamento ¢é a forma de trabalho que visa obter uma melhora na flexibilidade
através da viabilizagdo de amplitudes de arcos de movimentos articular superiores as originais, ou seja, o
alongamento visa a realizacdo dos movimentos com mais eficacia e com menor gasto energético, ao passo
que o flexionamento visa conseguir maiores arcos articulares de movimentos.

Mais conceitos:

O alongamento ¢ a preparagdo da musculatura corporal que sera submetida a estimulos externos de tensao e
contragdo, evitando assim possiveis lesoes.

O aquecimento ¢ a preparacdo do organismo, do sistema respiratério, cardiaco e mental, para que o corpo
responda com maior velocidade e eficacia a atividade subsequente.
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DICAS PARA SE PREPARAR PARA SER UM BOM JOGADOR (A)

D¢ cobertura a seus colegas em agdes ofensivas e defensivas.

Procure movimentar-se bastante sem perder o equilibrio.

Demonstre autoconfianga e incentive os colegas.

Colabore com o treinamento do companheiro, mesmo que vocé participe apenas catando bolas.
Desenvolva sua concentragdo e tenha objetivo em todas as suas intervengoes.

Nao desanime diante do placar adverso.

Faga um esforgo para a bola longe ou dificil ndo caia no chao. Nao desista, nao existe bola
perdida até que ela toque no solo.

Depois de um jogo procure analisar a sua conduta individual e do grupo.

Saiba criticar e ser criticada A critica ajuda o seu time a crescer.

Se vocé nao entender alguma coisa procure raciocinar ou questionar. Nao fique sem resposta.

ATIVIDADES

VVV VVVVVYVYY

1- A primeira coisa fundamental de fazer antes de se alongar é fazer um aquecimento do corpo.
Aquecer € importante porque vai aumentar a temperatura dos musculos e a elasticidade deles.
Qualquer exercicio leve ¢ util neste caso, correr, pedalar, polichinelos, entre outros. Os Fatores
que podem influenciar nos resultados ou na realiza¢do do aquecimento, sdo:

A- Tipo de esporte ou atividade fisica

B- Horérios

C- Treinamento

D- Todas as alternativas estdo corretas.

2- Marque a alternativa errada sobre o Voleibol.

A- O Rodizio ¢ o movimento de jogadores seguindo ordem de saque. Acontece quando a equipe
retoma posse de saque. E realizado quando a bola esta fora de jogo, (jogo parado).

B- A Troca ¢ o movimento de jogadores de uma mesma zona de jogo quando a bola estd em jogo.
C- A Substitui¢do ¢ a Troca de jogadores quando a bola esta fora de jogo.

D- O Ataque ¢ o ato de enviar a bola para o lado adversario. Como? Por cima da rede.

3- Os Jogadores de Voleibol quando recuperam posse de bola , rodam em que sentido?

4- Sao beneficios do alongamento muscular. Exceto

A- Relaxa os musculos e reduz a tengdo muscular responsavel por dores nas costas, ombros e
pescogo.

B- Ativa a circulagdo do sangue.

C- Aumenta a flexibilidade.

D- Piora a Postura.
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