ENSINO
FUNDAMENTAL
ANOS FINAIS







C

S

ENSINO
FUNDAMENTAL

e
e
.

EDUCACAO FISICA

Obra~coletiva concebida e desenvolvida por SM Educacao.
12 edigao, 2025

o
sSm



Ecos Educacdo Fisica 8
© SM Educacdo
Todos os direitos reservados

Direc¢do editorial André Monteiro
Geréncia editorial Fernando Almeida
Elaboragdo de contetidos José Olavo Pontdlio, Lilian Pontélio

Coordenacdo editorial Fabio Silva, Magali Prado
Supervisdo de conteddo: Carmela Ferrante, Lilian Morato de Carvalho
Edig¢do: Vanessa Spagnul
Assisténcia editorial: Maria Cecilia Dal Bem
Revisdo: Maria Fernanda Alvares
Suporte editorial: Camila Alves Batista, Fernanda de Aradjo Fortunato

Coordenacdo de design Gilciane Munhoz
Design: Camila Noriko Ueki, Lissa Sakajiri

Coordenacdo de arte  Melissa Steiner
Edicdo de arte: Priscila Fosco Darakdjian
Assisténcia de producgao: Leslie Morais

Coordenacdo de iconografia Josiane Laurentino
Pesquisa iconografica: Camila D'Angelo, Juliana Hernandez,
Junior Rozzo, Karina Tengan
Tratamento de imagem: Marcelo Casaro, Robson Mereu

Capa APIS Design
Fotografia da capa: Dragonimages/Getty Images

Projeto grafico APIS Design
Editoragdo eletronica Essencial Design
Pré-impressdo Américo Jesus
Fabricacdo Alexander Maeda
Impressao

Dados Internacionais de Catalogacdo na Publicagdo (CIP)
(Camara Brasileira do Livro, SP, Brasil)

Ecos Sistema de Ensino : educacdo fisica: 8°ano:
ensino fundamental : anos finais / obra coletiva
concebida e desenvolvida por SM Educacdo. --
1. ed. - Sdo Paulo : Edicoes SM, 2025. -

(Ecos Sistema de Ensino)

ISBN 978-85-418-3324-0 (aluno)
ISBN 978-85-418-3286-1 (professor)

1. Educacgao fisica (Ensino fundamental)
|. Série.

24-227080 CDD-372.86

indices para catalogo sistematico:

1. Educacao fisica : Ensino fundamental 372.86

Cibele Maria Dias - Bibliotecéria - CRB-8/9427
12 edigdo, 2025

SM Educacdo
Avenida Paulista, 1842 - 182 andar, ¢j. 185, 186 e 187 - Condominio Cetenco Plaza
Bela Vista 01310-945 S&o Paulo SP Brasil
Tel. 11 2111-7400
Sm atendimento@grupo-sm.com

www.grupo-sm.com/br



ANTES
DE MAIS
NADA...

A escola estd inserida em um mundo complexo
e que se transforma rapidamente. Na jornada do
Ensino Fundamental Anos Finais, é importante que
o conhecimento adquirido ao longo do tempo
seja consolidado e aprofundado. Espera-se que
cada estudante amplie sua visdo de mundo e se
torne um cidadao critico e participativo na socie-
dade. Este é um desafio e tanto!

Esta solucdo didatica foi elaborada abarcando os
diversos componentes curriculares com rigor con-
ceitual, contextualizacdo, atualizacdo e recursos
que favorecem o processo de ensino-aprendi-
zagem. Além disso, ela trabalha os Objetivos de
Desenvolvimento Sustentdvel (ODS) propostos
pela Organizacdo das Nacoes Unidas (ONU) em
busca da cidadania global, fundamental para que
o estudante adquira conhecimentos e desenvolva
habilidades que o facam se sentir parte integrante
da sociedade, ampliando seu papel protagonista.
Para completar, projetos de pesquisa anuais traba-
lham temas transversais que integram diferentes
componentes curriculares.

Pretende-se, assim, contribuir para que o co-
tidiano escolar seja estimulante e enriquecedor,
possibilitando a superacao de todos os desafios.

Que esta jornada seja muito feliz!




Um pequeno texto introduz
0 assunto a ser trabalhado
no maédulo.

| EDUCAGAO FisICA

conpo E ME“TE M6DULO

0 SER humano estabelece ligagio com o mundo por meio
dos sentidos, os quais recebem estimulos que chegam as

terminagdes nervosas de musculos, articulagées e 6rgaos
e s3o processados na mente. Havendo algo errado, o corpo
emite sinais de alerta. Ter consciéncia corporal é estar atento
a0s sinais, é conhecer e respeitar os limites e desenvolver
posturas corretas que melhoram a qualidade de vida e evitam
leses e algumas doencas.

NOSSOS OBJETIVOS

= Entender o que é consciéncia
corporal
= Conhecer algumas ginasticas de
conscientizagdo corporal
0 QUE VOCE ACHA | L
quegode fazer para um = Relembrar o que é ginastica de
desenvolvimento maior de condicionamento fisico
sua consciéncia corporal? = Experimentar os beneficios
dos exercicios de relaxamento
corporal
e = Conhecer a técnica do pilates
> y = Experimentar exercicios de
pilates

’
0 QUE VOCE SABE
sobre gindstica de
conscientizagao corporal e de
condicionamento fisico?

Alimagem de abertura do
maédulo desperta a curiosidade
para o que serd estudado.

Arelacdo
de objetivos
pedagdgicos

serve como
orientacdo de
estudo.




O sumario lista os tépicos
desenvolvidos no médulo e
facilita sua localizacdo.

NESTE

MODULO

19 Origem das dangas de saldao

19 Tradicdo

20 Atividade: Ritmo e movimento

20 Atividade: Quem comanda?

21 Alguns estilos de danca de salao

21 Atividade: Espelho

22 Um pouco de forré

23 Atividade: Alguns passos do forrd

23 Atividade: Danga da vassoura

24 Corpo e saude * Pés em movimento

AQUECIMENT O —

Meu jeito de dangar

Cada pessoa tem uma forma de se movimentar e, na danga, isso é
muito interessante de observar.

Material
= Mdsicas de diferentes estilos: bolero, forré, samba e tango

Como fazer

1) Aturma sera dividida em dois grupos, segundo as orientagées do
professor. Enquanto os integrantes de um grupo ficam sentados
observando os colegas, os do outro grupo se movimentam con-
forme o ritmo das musicas selecionadas. Depois de um tempo,
ap6s o comando do professor, os grupos trocam as posicdes.
Quando o seu grupo estiver sentado, observe como os colegas
dangam e se movimentam. Pode ser que seja evidente que al-
guns tenham movimentos mais contidos e outros, mais exage-
rados. Uns ocupam mais espago ao se deslocar enquanto outros
usam um espago menor. E importante observar os colegas e suas
dangas com muito respeito.
Quando estiver dan¢ando, esqueca que ha outras pessoas olh
do, dance como vocé gosta e como tem o costume de dangar.
Ao final da atividade, fagam uma
roda de conversa e discutam a
seguinte questdo: Por que cada
pessoa danca e se movimenta de
uma forma?

Drazen ZigifShuterstock comiDIBA

Cada um tem sua
forma de dangar.

AQUECIMENTO

Atividade inicial, geralmente de
natureza lddica, com a finalidade
de despertar o interesse do
estudante para o assunto que
serd trabalhado.




CORPO E SAUDE

Pés em movimento Como fazer

0s péssiomuito exigidos em qualquer esodedan-__ SSNKe-5€ €M uma cadeirs, com os pés descalgos e

MAO NA MASSA

OUTRAS GINASTICAS

Esta é uma atividade de pesquisa sobre algumas modalidades de ginsstica de conscientizagio
corporal. 5 2 2 i
sorteado com uma istica, sobre a qual devers final da pesauisa, 0
trabalhos serso apresentados para a turma.

Material

+ Canetas coloridas

+ Cartolinas

+ salamultimidia

Como fazer

1) Pesquise principalmente sobre os seguintes aspectos:
* Origem da ginéstica.
+ Principais caracterfsticas.
. Ses pel ]l dia.
+ Fotos ou videos sobre essa gindstica.

2) Realizem as apresentagoes usando diferentes estratégias (cartazes, painéis, apresentagoes em

» ), de acord

pratica durante as aulas.

@, pois s30a base donosso corpoe nosauxiiam emuma
infinidade de movimentos, deslocamentos, sustentagao
& equillri, aliados 3o restante das nossas estruturas
corporais. Por serem t30 exigidos, mutas vezes podem

apoiados no chio, e execute s movimentos a seguir:
1) Afaste todos os dedos o méximo que conseguir,
mantendo essa posig3o por alguns segundos; de-
pois, feche os dedos, contraindo-os. Repita esse.
dezvezes.

movimentos repelitivos, excesso de carga, mé postura e

2) Tire 0s pés do chio, flexione e estenda os pés
dez vezes.

Os pés s30 formados por 26 ossos, classificados.
emtrés grupos:

Tarsais: 550 sete 0s5os préximos 20s 0ssos da per-
a0 tlus, Gnico osso que se articula com os ossos da

3) Flexione uma pema, apoiando o tomozelo na
coxa da outra perna: massageie cada dedo do pé,
fazendo uma leve press3o em cada um deles.

4) Massageie lentamente seu pé comegando pela re-

& 20 calcanhar. Obser-

pema,

além desses,

ve se hé uma regi3o mais dolorida,
leve press3o nesse local, 02, faga uma leve.

ocuboide,

dio e 0 cuneiforme lteral
Metatarsais: sio cinco ossos longos em cada pé.
Falanges: ossos que formam os dedos. Cada pé
possui 14 falanges, 2 proximal, a medial e  distal.

5) Por fim, pegue uma bolinha de ténis, cologue no
chao e faga movimentos com um dos pés sobre.
2 bolinha, levando-a para a frente e para tris,
pressionando a bolinha contra o chio e fazendo

outros movimentos que fagam vocé sentir um re-
laxamento. Repita com o outro pé.

6) Apts a atividade, conversem sobre como se senti-

ram com os exercicios e refltam sobre a importancia

£ dese preocupar com a sadde dos pés e cuidar deles.

Cunelforme intermédio

Cuneiforme ateral

Calcineo

Falanges

Pars amerizar

Cuboide  Ossos metatiracos

Ossos do pé.

ATIvIDADE
| arzviosor ) st o

A atividade visa trazer escanso para os pés. Siga | C24a dedo do pé tem uma falange proximal, uma
a5 orlentacbes  Finalze o aula relaxudos medial e uma distal. O hilux (dedo) possui somente.
35 alanges proximal e disal. Esse também € Gnico
Material dedo que tem nome, os Outros sdo chamados de-
L segundo dedo,terceiro dedo, assm por diante.

CORPO E SAU

Proposta de atividade
de condicionamento
fisico, relacionada com
apresentacdo sucinta da
anatomia da parte do corpo
a ela associada.

L J

Atividades operatérias
individuais ou em grupo com
a finalidade de se elaborar
algo concreto (cartaz,
relatério, apresentacao,
maquete, exposicao).

L J

A REGRA E CLARA!

Natagdo ¢ sadide!

A natacdo é um esporte em que se
trabalha grande parte dos msculos e
das aticulagdes, e por isso € considera-
da um dos exercicios mas completos
Além de melhorar o condicionamento
fisico, desenvolve a consciéncia corpo-
ral, uma vez que requer o trabalho de
vériaspartes do corpo simultaneamen-
te. As provas de natagdo sao disputa-
das por estilos: borboleta, costas, livre
(ou Crawl), peito e medley, que é a jun-
a0 dos quatro estilos na mesma prova,
podendo ser disputada individualmen-
teou em equipes de revezamento.

Posicio de argada na atagio.
Durante des, todas as largadas sao feitas da mesma “assuas
marcas” e os atletas devem se colocar em posicao de partida. Em seguida & soado o sinal de largada, mas
somente quando todos os atletas estiverem iméveis. Nas provas de nado livre ou Crawl, peito, borboleta e

medley, a
zamento medley, a saida ¢ feita de dentro da dgua.
Se um nadador partir antes do sinal, é desclassificado. Se o sinal de partida soar antes de a desclassifi-

r

cagao ser. o terminar.
3o acontecer antes do sinal, ocorre uma nova partid.

A REGRA E CLARA!

Apresentacdo de regra
importante de um esporte,
acompanhada de atividades

de compreensao.

c lavras, explique por que a




GINASTICA DE CONSCIENTIZACAO CORPORAL 0 HANDEBOL NO BRAS.

As gindsticas de conscientizagio corporal sdo préticas milenares que No Brasil, o handebol passou a ser mais praticado a partir do ano 1930 por meio de clubes
tiveram origem principalmente nos paises orientais, onde continuam sendo ligados 3 3 ] 31 Ce
muito praticadas. Visam trazer harmonia para o corpo e a mente, por meio de paulista, comegou a organizago de vérios campeonatos e, em 1940, foi criada a Federagdo
3 piragao e pe < Jogadoras da J 3
despertadas, buscando bem-estar e qualidade de vida. Em 5 BHb)
N . de handebol nas. 2 & £ "
o a5 gindsticas PG (sergipe) & responsavel pelos eventos de handebol que
31 ‘Téquio 2020, todo o pais. Atualmente, di dos té , com
Fiicos, emocionais € espiituis. O autoconhedmento permite a dentificacio de {lzadasen  Si0 Paulo, Minas Gerais, Rio de Janeiro e Paran. Mesmo que o handebol tenha represen-

tatividade no Brasil, ainda é um esporte pouco praticado se
Futebol, o voleibol

‘muitos desequilbrios posturais e energéticos e possibilta a prevengio de muitas
doengas. Além disso, as técnicas de relaxamento ajudam a aliviar tenses do dia a
i 5 5 H

Taihichuan, inéstica de

mundiais, conquistados em 2006, 2010, 2012, 2014 € 2018; 3 se-
legao feminina tem um titulo, conquistado no ano de 2013,

Entre as mulheres, as jogadoras Alexandra Nascimen-
to, Barbara Arenhart e Chana Masson s30 consideradas as
grandes estrelas nacionais; entre os homens, os destaques
ficam para os jogadores Guilherme Valadso, César Augusto
 Rogério Moraes.

lat a

ATIVIDADE: RELAXAMENTO PARA 0 DIA A DIA

Quando se fica muito tempo sentado, é preciso respirando normalmente, tentando relaxar os
estar atento & postura corporal, pois ficase horas  mdsculos quando expira.
na mesma posis3o e, quando se nota, os Misculos  5) Ainda olhando paraa frente naposicaoinicial, faga
estdo contraidos e as dores no pescogo € nas costas  uma rotagao lateral da cabega para o lado direito
se apresentam. Além de corrigir a postura, alguns Volte lentamente. Repita para o outro lado. ATIVIDADE: HAND FIRE
minutosde exerciciosdealongamentoerelaxamento gy x e o L BIE L

ajudam a *soltar” e preservar essa musculatura.

coluna como se fosse encostar o umbigo nas

2 forga, equilibrio equipes e sigam a5
Material costas. Expire. Volte o tronco e leve a cabeca —— I ed aupes e
! instructes do professor.
+ Cadeira (uma para cada estudante) para trés, abrindo o peito e os ombros. Inspre. ©
Repita quatro vezes essa sequéncia. Material
Como fazer 7) Coloque a méo direita no joelho esquerdo e « Dezbambolés * Bola de handebol
1) Sente-se na cadeira, com as costas bemapoiadas e o tronco para a esquerda, levando a mo + Dezcones grandes « Coletes de duss cores
n0 espaldar e o quadril préximo a ele, os pés  esquerda as costas. Repita para 0 outro lado.
totalmente apoiadosnochaoe acabegaalinhada,  g) Eleve os dois bracos, na direcio das orelhas Como fazer
voltada para a frente. Faga os alongamentos  inspirando. Desca o tronco, soltando o ar 1) Dividamse em duas equipes.
lentamente, em siléncio, sequindo 05 comandos ¢ arredondando as costas até as mdos se 2 simos . . .
do professor e sentind Desenrol o !
2 s inspire & & 5o . ambole
€ suba 05 ombros para perto das orelhas; expire
: e  tentar jogar a 3
voltando os ombros para a posic3o inicial Er—
uemtrabalha P 3 gar até -
3) Dee os bracos relaxados 20 lado do corpo ou | Quemisbale g e P o
apoie as maos na coxa. Coloque a mao direita do | namesma posic 4
ado esquerdo da cabeca e puxe lentamente sua | deve seslongarpara . 205 cones da equipe adversaia.

relaxar as tensoes.

cabega para o lado direito. Repita para 0 outro lado.
Olhando para a frente, incline a cabega,
aproximando o queixo do peito. Volte 3 posigio
inicial e incline a cabeca para trds, mantendo
3 boca fechada. Repita esses movimentos,

'

5) Caso algum jogador da equipe adversiria defenda o cone conseguindo segurar a bola,
ele pode passar a bola entre d 3 6

&

6) 0 jogo termina quando uma das equipes consequir derrubar todos os cones da equipe
adverséria.

GUNS ESTILOS DE DANCA DE SA Ao IVIDADE: ALGUNS PASSOS DE FORRO

A danga tem relagio direta com a cultura de um povo e com tantas culturas diferentes, Nesta atividade, vamos experimentar alguns passos 0 peso do corpo também ¢ levado & frente, e o

com suas misicas, vestudrios, modo de falar, tipos de comida. Existem diferentes dangas no 3 0 pafs . com
Brasil e no mundo: A atiidade sers feta com os estudantes  ©Pesodocorpo sendollevado também para rs.

« Brasileiras: forrd, samba e maxixe = Argentinas: tango e milonga. dos em dupk dos f fi “ ou com  pés

Inicialmente, os passos serao feitos de maos dadas  paralelos, um de vocés leva a perna direita para

* Caribenhas: merengue, bachaka + Europelas:valsa e polca e, quando se tornarem ficels, mudem paraa posigdo  trds,transferindo o peso do corpo para essa perna,

charcha-chs, salsa, mambo e rumba * Africanas: kizomba. de danca. Aprendam os passos sem misica e, depos, para fazer um contratempo e depois volta com 0§

+ Espanholas: bolero e pasodoble treinem no ritmo da mésica. pés paralelos. Repita com a outra pena e volte 3

posigio paralela. Quando uma perna vai para trds,
Vocés devem soltar a mao correspondente a essa
= Misicas de forr6. perna e, quando voltar 3 posigéo paralela, devem
ficar de m3os dadas novamente. Se for difici fazer
esse passo juntos, frente a frente, fagam sozinhos
€ depois tentem fazer na posicao espelhada

Material

Como fazer

1) Dos pra 13, dois pra c&: com 0s pés fechados
& de maos dadas com um colega, um de vocés
deve dar um passo com a perna direita, feché-lo
com a esquerda e repetir o movimento. O outro
deve fazer o passo com a perna oposta a do
colega da frente, como se estivesse diante de um
espelho (lembrem-se da atividede que fizeram
anteriormente). Repitam o passo vérias vezes,

ooutro
TVIDADE: ESPELHO 2 Repitam o passo deslocandorse pelo espago

3) Frenteetrés:namesmaposigaoinicial,um devocés
deve dar um passo & frente com 2 perna esquerda
e levar essa mesma perna para trds; em seguida,
deve dar um passo com a perna direita para trds e
levé-a para frente. O outro faz o movimento com
a perna contréria, como se estivesse diante de um

5) Ao final, depois de aprenderem e ensaiarem
alguns passos, dancem livremente com os colegas,
trocando de pares algumas vezes, lembrando do
que aprenderam e também dancando livremente
201itmo das msicas, como em um grande baile.

Na danga de salso, ficarse, na maioria do tempo, um de frente para o outro,
coordenando passos e ritmos. Quando uma pessoa desloca a perna direita para o
lado, seu par, que ests 3 sua frente, vai fazer 0 mesmo deslocamento, mas com a
perna esquerda, como se fosse um espelho. Nesta atividade, serdo feitos alguns.
passos dessa Forma, como acontece na danga de salgo. Inicialmente, a atividade

Pessoas dangando em espaco
espelho. Quando uma das pernas vai para a frente, pUblco, momento de socalzar

Material
* Misicas com ritmos bem marcados

IVIDADE: DANCA DA VASSOURA

Ccomo fazer

1) Os estudantes serdo organizados em dupla, de maos dadas, frente a frente A danca da vassoura & muito conhecida pelas 2) O professor vai colocar a mésica e todos devem
Seguindo. des do professar, f pessoas de geragdes passadas. Pergunte a algum dangar com seus pares, exceto quem estiver

adulto de seu convivio se ele 3 participou dessa com a vassoura

2) Dois passos para um lado e dois passos para o outro. Se o seu colega der ool e e e fornd e tombém Imorovise

dois passos para a direita, dé dois passos para a esquerda, e ice-versa. f— rincadeira/danca e se gostou; depois, divida com o 0 P P
Casal dangando colegas e o professor a resposta dada. outros com os colegas.
3) Trés passos para a rente e fecha no quarto passo: direita, esquerda, direita,  fecha com ~ frente sfrente,

s 0 A e, ) 4) Aqualquer momento, que estiver com a vassoura
0 pé esquerdo deixando o calcanhar fora do chdo (meia-ponta). Trés passos para trds e Material deve passé-a para um colega que estiver dangando
fecha no quarto passo esquerda, direta, esquerda, e fecha com o pé direto na mea + Mosicas de forré « Vassoura e assumir o lugar dele na danga. O estudante que
pont paraafrente, 0 receberavassoura, por suavez, deve entregé-apara

4) Pés paralelos, levar o pé direito para trés, voltar & posicao paralela, levar o pé esquerdo Como fazer outro colega de outra dupla, e assim por diante.

i el had i Q G

n 5
ficars sozinho. Ele vai segurar a vassoura, Geve falar alguma curiosidade sobre o forré.

o quemesti
anteriores.



HANDEBOL E CAPACIDADES FISICAS

0 handebol & um esporte de muito movimento, com passes de bola e
interagao entre os jogadores. A prética do handebol pode proporcianar o

3 Dest as principais:
* Forga muscular: importante em diversas situagdes,
como frear movimentos, agachar e sustentar o corpo
ap6s um salto.

Poténcia muscular: necesséria em saltos, langamentos
e arremessos de bola.

+ Agilidade: presente nas mudangas répidas de direggo.
Velocidade: primordial 2o correr para defender e atacar.
* Flexibilidade: vantajoss em  virios movimentos

do goleiro.
Eqmﬂma indispensavel nos movimentos para alcancar
posigao, se recuperar apds um salto, disputar

Jogadoraarremessandoa
bola ese equiibrando em

uma dnica perna.
ATIVIDADE: PRATICAS COTIDIANAS

1. Vocé realiza alguma atividade que ajuda a melhorar sua capacidade
fisica? Em caso de resposta afirmativa, qual? Discorra um pouco a res-
peito dela.

wurmiora €3

e e
diversas informagdes,

além de entrevistas com

http:/flinkte.me/q08wy

(acessos em: 8 maio 2024).

Apresenta informacao
complementar, curiosidade
ou reforco conceitual.

M POUCO DE PILATES

0 método pilates foi desenvolvido pelo alemso Joseph Pilates (1883 ... ]
1967), que acreditava que a saide mental e  fisica estavam intimamente | MAIS!

ligadas. O método original se baseia em seis principios: Novideo “Técnicas de
Joseph Pilates”, disponivel
em: htp/flinkte.me/
x48m (acesso em: 6 maio
2024), € possivel assistir a
Joseph Pilates, eriador do
método pilates, oientando

* Respiragio: trabalhada em cada exercicio de maneira coordenada
com 0 movimento, melhora a qualidade do movimento e aumenta a
capacidade pulmonar.

Concentragso: s movimentos devem ser realizados com atencao,
trabalhando a memria e a criatividade.

corporal para garantir estabilidade da coluna e alinhamento do corpo. ~\ 3parelhos.

o o .
» Precisio: executar 0s movimentos corretamente, com a maior
perfeigo possivel.

Existem linhas de pilates que sofreram influénias de formas ocidentais
de exercicos ou de esportes, como gindstica, boxe e até mesmo luta greco
-romana. O pilates segue um programa de exercicios que estimula a circu-
lagdo e a oxigenagao do sangue, melhorando o condicionamento fisico geral
e a flexibilidade. Além disso, o método trabalha o autoconhecimento do cor-
po. A consciéncia corporal € adquirida por meio de movimentos técnicos e
da respiragso. Joseph Pilates n3o criou somente a técnica, mas também mu
tos aparelhos que auxiliam a fazer os exercicios. Durante a Primeira Guer-
ra Mundial, ele aproveitou partes de amortecedores dos carros alemées e
criou vérios aparclhos Com o fim da guerra e com a Europa toda destruida,
Pilates York, onde ape aparelhos.
pilates.

TIVIDADE: PRATICANDO PILATES

Nesta auls serdo apresentados alguns exercicios e pilates no solo, onde
& possivel sentir o trabalho de consciéncia corporal para a realizagio dos.

exercicios. Posigsoinical parao
primeiro exercc.

Material
* Colchonetes de ginstica ou tapetes de pilates

Como fazer

1) Deitesse no colchonete, em decibito dorsal
(com as costas apoiadas no chio), com as pernas
estendidas, 0s bragos a0 longo do corpo e os
olhos fechados. Ao inspirar, aumente a curvatura
da lombar, puxando o abdome para cima e, a0
expirar, tente apoiar a lombar no chio.

MULTIMIDIA

Sugere livros, sites, filmes e visitas
reais e virtuais que ilustram e
aprofundam o contetdo.

DICIONARIO
Apresenta o significado
de palavras complexas
destacadas no texto.

0 handebol de quadra é o mais popular. Ele ¢
disputado por duas equipes de sete jogadores que
conduzem a bola com as maos, por meio de passes
e langamentos, com o objetivo de marcar o maior
nimero de gols na baliza adversiria. As balizas de

ORIGEM E HISTORIA

DO HANDEBOL

© handebol comegou sendo praticado em campo  ferro tém formato quadrado e ficam no fundo de cada
de grama, a0 ar livre. Inicialmente, cada equipe era  lado da quadra. A duragao das partidas ¢ de sessenta
o dois b

nas quadras por G, Wallstrom, na Suécia, em 1910, No
ano de 1919 passou a ser desenvolvido pelo professor
de Educagao Fisica Karl Schelenz (1890-1956); nesse
mesmo ano, ele e alguns colegas criaram um esporte
para pessoas com deficiéncia visual, o Torball

A Federago Internacional de Handebol (IHF) foi
fundada em 1946 e por meio dela foram organizados
05 primeiros campeonatos mundiais de quadra. Com
isso, oficialmente, o handebol passou a ser praticado
apenas em quadras fechadas, com dimensoes
40 metros x 20 metros. De onze jogadores, as
equipes passarama ser compostas de sete jogadores,
contando com o goleiro.

A primeira participagio do handebol masculino
em Olimpiadas foi em 1972, nos Jogos Olimpicos
de Munique, na Alemanha. O handebol feminino
estreou na edigio seguinte, em 1976, nos Jogos
Olimpicos de Montreal, no Canads

A selegio masculina de handebol da Franga foi a
que mais vezes conquistou titulos mundiais: sa seis
premiagdes. J4 na categoria feminina é a seleqdo da
Rissia que se destaca, com sete titulos. Atualmente,
o handebol ¢ praticado em mais de 180 pafses do
mundo, e a Federagio Internacional de Handebol
tem 209 federagoes associadas.

iza + meta que se deve alcanar com a bola; no
handebol, é semelhante a0 gol do futsal

Golero defendendo a bola o jogo de handebal.

Outra modalidade ¢ o handebol em cadeiras de
fodas, jogado por pessoas com limitago motora nos
membros inferiores. Assim como no esporte para as
pessoas sem deficiéncia, o handebol em cadeiras de

de cada lado visando marcar o maior némero de gols
na baliza adverséria. A partida também ¢ organizada
em dois tempos de trinta minutos. A principal
diferena entre as modalidades é que no handebol em
cadeiras de rodas os jogadores podem arremessar ou
passar a bola com as duas maos e podem bloquear os
adversirios usando a cadeira de rodas,

TIPOS DE HANDEBO

Vamos conhecer aqui duas modalidades de
handebol: o handebol de quadra e o handebol em
cadeira de rodas.




EDUCACAO FISICA ‘)

CORPO E MENTE I
LIGADOS

0 SER humano estabelece ligacdo com o mundo por meio
dos sentidos, os quais recebem estimulos que chegam as
terminacdes nervosas de musculos, articulacoes e 6rgaos
e sdo processados na mente. Havendo algo errado, o corpo
emite sinais de alerta. Ter consciéncia corporal é estar atento
aos sinais, é conhecer e respeitar os limites e desenvolver
posturas corretas que melhoram a qualidade de vida e evitam NOSS0Ss OBJETIVOS
lesdes e algumas doencas.

0 QUE VOCE SABE 0 QUE VOCE ACHA
sobre gindstica de ~ que pode fazer para um
conscientizacdo corporal e de desenvolvimento maior de
condicionamento fisico? sua consciéncia corporal?

New Africa/Shutterstock.com/ID/BR



NESTE

—— MODULO

Postura corporal

Atividade: Percebendo estimulos
Gindstica de conscientizacdo corporal
Atividade: Relaxamento para o dia a dia
Um pouco de pilates

Atividade: Praticando pilates
Atividade: Beneficios do pilates

A regra é clara! * Natacdo é salde!

3
3
4
4
5
5
6
7
8

AQUECIMENTO

Ma3o na massa * Outras ginasticas

Meu momento

Fique em siléncio, observe as sensagoes do corpo e siga as orien-
tacoes do professor, ouvindo a musica e sentindo sua respiracdo.

Material
= Colchonetes
= Mdsicas suaves

Como fazer

1) Tire os cal¢ados e deite-se em um dos colchonetes distribuidos
pelo chao; Feche os olhos.

2) Ouca a musica e respire profundamente, inspirando pelo nariz e
expirando pela boca. Relaxe todos os musculos.

3) Seguindo os comandos do professor, mexa algumas partes do
corpo, uma de cada vez: cabega, maos, bracos, pés e pernas.

4) Abra os olhos e desloque-se lentamente pelo chdo. Ao tocar o
corpo de um colega, ultrapasse-o com muito cuidado, como se
fosse um obstaculo.

Fique de pé, caminhe lentamente pelo espaco sentindo seus
pés tocarem o solo. Pise o chdo com as bordas externas dos pés,
depois com as bordas internas, com os calcanhares no chdo e com
os calcanhares fora do chao.

6) Ao sinal do professor, pare em um colchonete, deite-se lentamen-
te, feche os olhos e permaneca em uma posi¢do confortavel por
mais alguns segundos.

7) A um novo sinal, abra os olhos e se espreguice.

8) Por fim, fagam uma roda de conversa para que cada um fale sobre
as sensagoes que tiveram durante a atividade.




POSTURA CORPORAL

A postura corporal é a maneira como o corpo estd alinhado em determinada posicdo
—em pé, sentado, deitado, fazendo algum movimento ou atividade fisica. Uma boa postura per-
mite realizar as atividades diarias gastando menos energia. Postura e movimento se relacionam,
pois 0 movimento comeca em uma postura e pode terminar em outra — por exemplo, quando
estamos sentados e depois ficamos de pé. Diversos fatores (internos, externos, bioldgicos, so-
ciais, culturais e a heranca genética) afetam a postura. A falta de exercicios fisicos e, consequen-
temente, a fraqueza muscular com diminuicdo da flexibilidade também interferem na postura.
Havendo consciéncia corporal é possivel prevenir problemas posturais, pois consegue-se identi-
ficar uma postura incorreta e a sobrecarga em determinada musculatura durante a execucdo de
atividades ou movimentos repetitivos e, assim, evita-la ou, a0 menos, corrigi-la.

< <
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correto para pegar
uma caixa no chdo

sem causar lesdes

estd representado

na primeira linha
daimagem. Na
segunda linha,

tem-se a representacao
da postura errada,
reproduzida por muitas
pessoas no dia a dia.

Onica Alexandru Sergiu/
Shutterstock.com/ID/BR

ATIVIDADE: PERCEBENDO ESTIMULOS

Nesta atividade, procure identificar suas sensacdes em determinadas situa-
¢oes, anotando no caderno as respostas ao que for proposto pelo professor.

Material
= Caderno de Educacdo Fisica = Canetaou lapis

Como fazer
1) Como vocé sente seus musculos quando vocé estd tenso?
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2) Quando estd sentado na cadeira, seja assistindo as aulas, seja usando o
computador, vocé percebe quando estd com a postura errada?

Jovem sentindo dor nas costas,
devido a ma postura durante o

3) Vocé ja sentiu dores musculares apés fazer exercicios fisicos? uso do computador.

4) Durante a execucdo de exercicios, vocé consegue identificar a muscula-
tura que estd sendo trabalhada?

5) Na sua opinido, o que vocé pode fazer para melhorar sua consciéncia
corporal?

Apos todos terminarem as anotacodes, facam uma roda de conversa e co-
mentem as questdes propostas.




GINASTICA DE CONSCIENTIZACAO CORPORAL

May_Chanikran/Shutterstock.com/ID/BR

Tai chi chuan, ginastica de
conscientizacdo corporal.

As ginasticas de conscientizacdo corporal sdo préticas milenares que
tiveram origem principalmente nos paises orientais, onde continuam sendo
muito praticadas. Visam trazer harmonia para o corpo e a mente, por meio de
movimentos suaves, pelo trabalho com a respiracdo e pelas sensacoes corporais
despertadas, buscando bem-estar e qualidade de vida.

Depois de um periodo em que muito se cultuou o corpo perfeito, as ginasticas
de conscientizacdo corporal surgem considerando o corpo como um todo (aspectos
fisicos, emocionais e espirituais). O autoconhecimento permite a identificacdo de
muitos desequilibrios posturais e energéticos e possibilita a prevencdo de muitas
doencas. Além disso, as técnicas de relaxamento ajudam a aliviar tensdes do dia a
dia trazendo beneficios, como reducio da pressao, da ansiedade e do estresse. Hoje
sdo conhecidos e praticados muitos tipos de ginastica de conscientizacdo corporal,
como ioga, pilates, tai chi chuan, eutonia e meditacdo.

ATIVIDADE: RELAXAMENTO PARA O DIA A DIA

Quando se fica muito tempo sentado, é preciso

estar atento a postura corporal, pois fica-se horas

na

mesma posicdo e, quando se nota, os musculos

estdo contraidos e as dores no pescoco e nas costas

se

apresentam. Além de corrigir a postura, alguns

minutos de exercicios de alongamento e relaxamento

aju

dam a “soltar” e preservar essa musculatura.

Material

Cadeira (uma para cada estudante)

Como fazer

1)

2)

3)

4)

Sente-se na cadeira, com as costas bem apoiadas
no espaldar e o quadril préoximo a ele, os pés
totalmente apoiadosno chdo e a cabeca alinhada,
voltada para a frente. Faca os alongamentos
lentamente, em siléncio, sequindo os comandos
do professor e sentindo cada movimento.

Feche os olhos e gire os ombros para trds; inspire
e suba os ombros para perto das orelhas; expire
voltando os ombros para a posicado inicial.

Deixe os bracos relaxados ao lado do corpo ou
apoie as maos na coxa. Coloque a mao direita do
lado esquerdo da cabeca e puxe lentamente sua
cabeca para o lado direito. Repita para o outro lado.

Olhando para a frente, incline a cabeca,
aproximando o queixo do peito. Volte 3 posicdo
inicial e incline a cabeca para trds, mantendo
a boca fechada. Repita esses movimentos,

|

5)

6)

7

8)

Quem trabalha

por muito tempo

na mesma posicao
' deve se alongar para
relaxar as tensoes.

respirando normalmente, tentando relaxar os
musculos quando expira.

Ainda olhando para a frente na posicao inicial, faca
uma rotacao lateral da cabeca para o lado direito.
Volte lentamente. Repita para o outro lado.

Também nessa posicdo, vd arredondando a
coluna como se fosse encostar o umbigo nas
costas. Expire. Volte o tronco e leve a cabeca
para tras, abrindo o peito e os ombros. Inspire.
Repita quatro vezes essa sequéncia.

Cologue a mao direita no joelho esquerdo e
gire o tronco para a esquerda, levando a mao
esquerda as costas. Repita para o outro lado.

Eleve os dois bracos, na direcdo das orelhas
inspirando. Desca o tronco, soltando o ar
e arredondando as costas até as maos se

aproximarem do solo. Desenrole a coluna e repita

o movimento. Repita quatro vezes essa sequéncia.

!\cz-r~
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UM POUCO DE PILATES

O método pilates foi desenvolvido pelo alemao Joseph Pilates (1883-
1967), que acreditava que a salde mental e a fisica estavam intimamente
ligadas. O método original se baseia em seis principios:

= Respiracdo: trabalhada em cada exercicio de maneira coordenada
com o movimento, melhora a qualidade do movimento e aumenta a
capacidade pulmonar.

= Concentragdo: os movimentos devem ser realizados com atencdo,
trabalhando a memoria e a criatividade.

= Controle: durante os exercicios, deve-se manter o controle da postura
corporal para garantir estabilidade da coluna e alinhamento do corpo.

= Centralizacdo:se refere ao fortalecimento dos musculos que ddo suporte
para a regido da cintura escapular (composta de claviculas e escapulas) e a
regido pélvica (Formada pelos ossos do quadril: ilio, isquio e pubis).

= Precisdo: executar os movimentos corretamente, com a maior
perfeicdo possivel.

= Fluidez: o exercicio deve ser praticado com suavidade e consciéncia.

Existem linhas de pilates que sofreram influéncias de formas ocidentais
de exercicios ou de esportes, como gindstica, boxe e até mesmo luta greco-
-romana. O pilates segue um programa de exercicios que estimula a circu-
lacdo e a oxigenacdo do sangue, melhorando o condicionamento fisico geral
e a flexibilidade. Além disso, o método trabalha o autoconhecimento do cor-
po. A consciéncia corporal é adquirida por meio de movimentos técnicos e
da respiracdo. Joseph Pilates ndo criou somente a técnica, mas também mui-
tos aparelhos que auxiliam a fazer os exercicios. Durante a Primeira Guer-
ra Mundial, ele aproveitou partes de amortecedores dos carros alemaes e
criou vérios aparelhos. Com o fim da guerra e com a Europa toda destruida,
Pilates mudou-se para Nova York, onde aperfeicoou sua técnica e os aparelhos.
O pilates também pode ser praticado no solo — trata-se do Mat pilates.

ATIVIDADE: PRATICANDO PILATES

Nesta aula serdo apresentados alguns exercicios de pilates no solo, onde
é possivel sentir o trabalho de consciéncia corporal para a realizacdo dos
exercicios.

Material

= Colchonetes de ginastica ou tapetes de pilates

Como fazer

1) Deite-se no colchonete, em declbito dorsal
(com as costas apoiadas no chdo), com as pernas
estendidas, os bracos ao longo do corpo e os
olhos fechados. Ao inspirar, aumente a curvatura
da lombar, puxando o abdome para cima e, ao

MAIS! u

No video “Técnicas de
Joseph Pilates”, disponivel
em: http://linkte.me/
gx48m (acesso em: 6 Maio
2024), é possivel assistir a
Joseph Pilates, criador do
método pilates, orientando
exercicios em seus
aparelhos.

Posicao inicial para o
primeiro exercicio.

expirar, tente apoiar a lombar no chéo.

Prostock-studio/Shutterstock.com/ID/BR
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2)

3)

4)

Michael C. Gray/Shutterstock.com/ID/BR

5)

evgenyatamanenko/iStock/Getty Images

Na mesma posicao, eleve a perna direita e, com a
ponta do pé voltada para cima, desenhe com ela
pequenos circulos no ar: cinco vezes no sentido
horario e cinco vezes no sentido anti-horario.
O quadril deve ser mantido no chdo, e o
movimento deve ser controlado.

Sente-se, com as pernas estendidas e a postura
ereta, e abra os bracos para o lado. Inspire
olhando para a frente e expire girando o tronco
para a direita, mantendo os bracos abertos.
Inspire voltando a posicdo inicial e repita o
movimento para o lado esquerdo.

Deitado em decubito dorsal, eleve o tronco,
abracando o joelho direito, com a perna
esquerda estendida fora do chéo, e repita com
a outra perna. Faca dez repeticoes, alternando,
sem descer o tronco, e descanse. Esse exercicio
chama-se The Single Leg Stretch.

Demonstracdo do exercicio de pilates
The Single Leg Stretch.

Ainda deitado com as costas no chéo, flexione as
pernas, contraia o abdome e role as costas para
trds até os pés encostarem ou se aproximarem
do chdo. Volte lentamente a posicdo inicial,
rolando a coluna novamente e mantendo o
abdome contraido. Procure manter a coluna
arredondada, acompanhando o movimento,
respeitando seus limites. Repita trés vezes esse
movimento. Esse exercicio é o Rolling Back.

Demonstracao do exercicio Rolling Back.

6) Deitado em decUlbito ventral (de barriga para
baixo), eleve o tronco, alongando os bracos,
olhando para a frente e inspirando. Depois,
desca o tronco e eleve as pernas contraindo os
glUteos e expirando. Trata-se de um movimento
de gangorra: quando o tronco sobe, as pernas
descem; quando as pernas sobem, o tronco desce.

7) Posicdo de quatro apoios, com maos e joelhos no
chdo, na mesma linha do quadril e cabeca alinhada
com a coluna, eleve o braco direito estendido a
frente e, a0 mesmo tempo, eleve a perna esquerda
estendida para tras. Retorne a posicao inicial e repita
trocando o braco e a perna. Faca dez repeticoes.
Esse exercicio € conhecido por quadripede.

Exercicio de pilates: quadridpede.

ATIVIDADE: BENEFICIOS

DO PILATES

Os beneficios do pilates sdo diversos, entre
0s quais se destacam: aumento da flexibilidade,
melhora da coordenacdo motora, desenvolvimento
da consciéncia corporal, correcdo de problemas
posturais e fortalecimento muscular. A seguir, esses
beneficios estdo listados; anote ao lado de cadaum o
nome de esportes, dancas ou lutas que vocé conhece
e que também podem proporciona-los.

= Aumento da flexibilidade

= Melhora da coordenacdo motora

= Desenvolvimento da consciéncia corporal
= Correcdo de problemas posturais

= Fortalecimento muscular

! MAIS! u

Decubito ventral significa que a pessoa estd deitada
de barriga para baixo ou de brucos; dectbito dorsal
€ quando estd deitada com o dorso (as costas) para
baixo; e decubito lateral, quando a pessoa estd
deitada de lado.

Vladyslav Porkhun/
Shutterstock.com/ID/BR



A REGRA E CLARA!

Natacao é saude!

A natacdo é um esporte em que se
trabalha grande parte dos musculos e
das articulacoes, e porisso é considera-
da um dos exercicios mais completos.
Além de melhorar o condicionamento
fisico, desenvolve a consciéncia corpo-
ral, uma vez que requer o trabalho de
vdrias partes do corpo simultaneamen-
te. As provas de natacdo sdo disputa-
das por estilos: borboleta, costas, livre
(ou Crawl), peito e medley, que é a jun-
cdo dos quatro estilos na mesma prova,
podendo ser disputada individualmen-
te ou em equipes de revezamento.

Posicao de largada na natacao.

Durante as competicoes, todas as largadas sdo feitas da mesma maneira: o arbitro déd o comando “3s suas
marcas” e os atletas devem se colocar em posicdo de partida. Em seguida é soado o sinal de largada, mas
somente quando todos os atletas estiverem iméveis. Nas provas de nado livre ou Crawl, peito, borboleta e
medley, a partida é feita de fora da piscina por meio de um mergulho na dgua. Ja nas provas de costas e reve-
zamento medley, a saida é feita de dentro da dgua.

Se um nadador partir antes do sinal, é desclassificado. Se o sinal de partida soar antes de a desclassifi-
cacdo ser anunciada, a prova continua e o atleta é desclassificado quando a prova terminar. Se a desclassifica-
cdo acontecer antes do sinal, ocorre uma nova partida.

ATIVIDADE

B Com suas palavras, explique por que a natacdo pode desenvolver a consciéncia corporal.

§)
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A SM apresenta uma solucao educacional
ec s completa que une recursos pedagégicos a

ampla cesta de servi¢os, compondo um entorno

cooperativo orientado para a sustentabilidade

no ambito da agenda dos Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel (ODS).

= O estudante é incentivado a exercer o protagonismo
e a desenvolver cidadania critica e criativa, com base
na ética do cuidado.

m O professor acessa grande variedade de propostas
que asseguram flexibilidade a condugao dos processos
de ensino e aprendizagem.

m Estratégias pedagogicas assertivas e coerentes,
que incluem oferta digital completamente alinhada
com o desenvolvimento de contetdos significativos,
favorecem a aquisicao de competéncias e habilidades.

TECNOLOGIA EDUCACIONAL como
ferramenta de aprendizagem e gestao

Todo o conteldo, potencializado por recursos variados, pode ser acessado
na plataforma SM Aprendizagem, a qualquer tempo e em qualquer lugar,
usando um dispositivo pessoal.

m  Recursos digitais de diferentes tipos (galerias de
imagens, audios, videos, animagées, infograficos)
ilustram o contetddo de forma dindmica,
favorecendo a compreensao e o aprofundamento
dos conceitos.

m Diferentes propostas de atividades
interativas ampliam as oportunidades
de reforco da aprendizagem e funcionam
como trilhas avaliativas.

m Canais de comunicagdo possibilitam
o contato permanente entre professores
e estudantes, facilitando o envio
de atividades personalizadas.

m O portfélio digital permite o acompanhamento da
evolucdo do aprendizado de cada estudante, com
autoavaliacdo dos objetivos pretendidos.

login.smaprendizagem.com
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