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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.

EDUCACAO FISICA

VOLEIBOL:
ESPORTE DE REDE

NOS ESPORTES de rede, ndo ha contato fisico entre
os adversérios; uma rede divide a quadra, e uma bola ou um
objeto de langamento é arremessado para transpor a rede.
O voleibol é apreciado nas aulas de Educagdo Fisica por
possibilitar a participagao de varias pessoas e a interagao
entre elas.

Arelacdo

NOSSOS OBJETIVOS

de objetivos

= Conhecer algumas variagdes pedagégicos
de voleibol

= Conhecer outros esportes serve como

de rede

E VOCE SABE E VOCE ACHA i 3
soobrg';ls varg(g:aess de dgjg;',wlggol cot,:“ 0s * Refletir sobre a relaao entre orienta ¢ao de
voleibol? colegas de turma? voleibol e midia estu dO,

= Experimentar o voleibol e
adapté-lo

= Desenvolver o trabalho em
equipe e refletir sobre o
esporte praticado

Equipes femininas
I disputando jogo de voleibol.

Aimagem de abertura do
modulo desperta a curiosidade
para o que serd estudado.




NESTE

MODULO

19 Samba de gafieira

20 Atividade: Passos de samba

21 Tango

21 Mulheres importantes no tango
22 Atividade: Caminhada no ritmo

23 Atividade: Sequéncia de tango

23 Atividade: Momento cinema

24 Mao na massa * Mistura de estilos

AQUECIMENTO oy

Uma danga de muita energia!

A lambada é um ritmo que fez muito sucesso, principalmente nos
anos 1980, trazendo mais forga para a danca de saldo. Essa nova moda-
lidade era praticada ao ar livre, em festas, bailes, concursos de danga,
aparecendo também em Filmes e novelas. Com o tempo, o ritmo se
desgastou, mas ainda podemos encontrar essa danca nos dias de hoje,
entre os apaixonados por esse ritmo.

Material
= Musica “Chorando se foi”, interpretada pelo grupo Kaoma
= Videos de lambada

Como fazer

1) Ouga a misica “Chorando se foi”.
2) Vocé ja conhecia essa musica?

3) Se sim, onde vocé a ouviu?

4) Javiu alguém dangar no ritmo dessa musica? /

Em uma roda de conversa, responda as per- e

guntas e ouga as respostas dos colegas, verifican- ﬁ ,

do se alguém conhece a lambada. Na sequéncia, . ‘;f
assista aos videos propostos pelo professor e ob-

serve se essa danga tem caracteristicas de outras

dangas que vocé conhece ou ja tenha vivenciado.

Durante a conversa com os colegas e com o pro-

fessor e também apés assistir aos videos, expo-

nha suas observagoes sobre a danga. E um ritmo

envolvente? D4 vontade de dangar? Casal dancando
[ELLELEN

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

AQUECIMENTO

Atividade inicial, geralmente de

natureza lddica, com a finalidade
de despertar o interesse do

estudante para o assunto que
sera trabalhado.




CORPO E SAUDE

Toga: corpo e mente ligados

A foga surgiu na India ha mais de 6 mil anos,
quando foram feitas as primeiras experimentades.
No inici, essa atividade era clandestina e marg
nalizada, praticada somente por homens. A trans
missao dos conhecimentos era feita oralmente, de.
mestre para discipulo. Os praticantes experimenta-
vam em si mesmos o que, mais tarde, se transfor-
maria em sabedoria e conhecimento comprovados.
Como ainda nao havia a palavra escrita, a arte da
memorizagao era uma garantia de que esses conhe-
cimentos seriam transmitidos a outras geragoes
A palavra “ioga” € originada do sanscrito, lingua
antiga da india, , segundo vérios autores, significa
“unidor, “unificagdo” e "comunhao’. Na lingua por-
tuguesa, o substantivo ioga é feminino; no sanscri

Mulher e posicao e 6tus, e Prana

Como fazer
1) Deite-senocolchonete, com aspernas estendidas
e

to, é masculino. Por .
enquanto outras dizem
formas sao corretas.

— ambas as

09

A ioga foi declarada Patrimdnio Imaterial da Hu
manidade pela Organizago das Nagdes Unidas para a
Educagdo, aCiéncia e a Cultura (Unesco) e ests cadavez
mais popular nas culturas oddentais, razendo benefi
cios para as capacidades fisicas e 0 sistema cardiorres:
piratério. Hoje em dia existem diversas modalidades
ou técnicas para a pritica de ioga, das préticas mais
relaxantes & mais vigorosas, todas trazem beneficios,
como o desenvolvimento do autocontrole, a reduio
da ansiedade e a conexdo entre 0 corpo e a mente.

Quando estamos ansiosos ou iitados, nossa respi
ragao icarapida e superficial, enquanto em momentos
de repouso e bem-estar ela tende a ser mais suave. O5
fogues, como se denominam os praticantes de i0ga,
utizam a respiragdo na meditagao e no controle da
mente. Existem irios exercicios de respiragao na ioga:
540 05 Pranayamas. A proposta da atvidade a seguir &
experimentar um pouco dessas prétias.

Material
« Colchonetes de gindstica

\

CORPO E SAU

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

2) Coloque as maos sobre o abdome e observe o
processo de respiragdo. Inspire profundamente,
sentindo o abdome “inflar”, e expire profunda-
mente, sentindo o abdome "esvaziar”. Procure
respirar somente pelo nariz.

3) Sinta seu corpo relaxar, aliviando 2 tensdo dos
misculos e da mente. Repita essa respirag3o por
dez vezes, sequindo as orientages do professor.

4 Em um segundo momento, ainda deitado, apoie
s maos sobre as costelas, com 0s dedos médios

Em sequida,expire profundamente e observe os de-
dosse tocarem. Faga essa respiragdo mais dez vezes.

5) Sentese com as pernas flexionadas na posico
de létus (ver imagem acima). Se ndo conseguir
se manter nessa posicio, fique sentado em
uma posigio confortavel. As maos podem ficar
apoiadas no peito, uma sobre a outra o apoiadas
nos joelhos.

6) Feche os olhos e, seguindo as orientagdes do
professor, inspire em cinco tempos, segure o
ar por cinco tempos, expire em cinco e segure
por mais cinco. Em seguida, faga uma respiragao.
normal e profund, sempre pelo nariz. Repita
essa sequéncia trés vezes.

r

A REGRA E CLARA!

Apresentacdo de regra
importante de um esporte,
acompanhada de atividades

de compreensao.

MAO NA MASSA
MISTURA DE ESTILOS
Relembre todos os estios de danga apresentados neste médulo: lambads, samb, tango, hip-

hop (apresentado no filme) ou outros que j& conhecem, o forr6, por exemplo. A proposta & usar a

Material

+ Musicas escolhidas pelos estudantes

Como fazer

A "

2) Cada grupo devers escolher di d do estil

a danga forrb.

3) Apos a escolha da misica e a danga que serd executada com essa musica, faga experimentacdes.
com os integrantes do grupo, ensaiando alguns passos no ritmo da mdsica escolhida. Também &
possivel criar novos passos, usando sua criatividade.

4) Aps o ensaio, cada grupo apresenta suas experimentagoes para o restante da turma e, 30 final,

Exstem vria opgdes de danga. O importante & dangar.

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!

Badminton

Assim como o voleibol, o badminton & um
esporte de rede, porém praticado entre duas
0u quatro pessoas com uma peteca (ou volan-
te) e raquetes. O objetivo desse jogo é, usan-
do uma raquete, langar a peteca sobre a rede,
fazé-a cair dentro do campo do adversério e
marcar ponto. Se a peteca bater na rede e cair
do mesmo lado da quadra, 0 ponto € do time
adversirio.

Apbs o saque, se a peteca tocar na rede
e cair na quadra adversaria, 0 saque & valido.

© badmintontambém é disputado em sets,
que se iniclam com o saque. Vence o set quem
alcangar 21 pontos primeiro, com uma dife-
renga de pelo menos dois pontos. Se a po
tuagao chegar a 20 X 20, 0 jogo continua até
que uma das equipes tenha uma vantagem de
dois pontos.

ATIVIDADE

Hora de jogar a apeteca
cair e fazer muitos pontos. Atente &s instrugdes do professor e divirta-se!

Partda de bodninton

Material
+ Peteca de badminton
* Raquete de badminton
+ Rede oucorda
Como fazer
no ] , de acord 20 do professor.

2« posiciona em Arede deve
estar baixa, préxima ao chio.

3) Um estudante, a partir da inha de ataque do voleibol, langa a peteca e bate nela com a raquete até que
ela passe por cima da rede. , 0 jogador tenta buscar a
adversério para ue a peteca possa cair. O adversdrio deve receber a peteca usando a raquete e langa-
Iz novamente para o outro lado da quadra. Se um jogador deixar a peteca cair em seu campo ou ndo
conseguir pegar o ataque o colega, é ponto do adversério.

4) Cada rodada tem duragao de cinco minutos e vence o jogo quem conseguir fazer o maior nimero de
pontos dentro do tempo determinado.




ATIVIDADE: HATHA I0GA

O Hatha loga ¢ o sistema de ioga mais popular do
mundoeomais facil de praticar, adaptévelatodotipode
pessoa, independentemente da idade. Foi introduzido
no século XV, na india, pelo iogue Swatmarama. Sua
prética incorpora posturas, que 530 um conjunto de
posicdes para nos mantermos confortéveis e estaveis,
chamadas de Asanas, relaxamento(Shavasand) e
exercicios de respirado (Pranayama), concentragdo
(Dharand) e meditagao (Dhyana).

Nestaatividade faremosalgumas posturas (Asanas),

exigirem certa flexibilidade, faga-as respeitando o
limite do seu corpo para ndo se machucar. Procure
ficar concentrado e sequir s orfentagdes o professor.
Material

= Colchonetes de gindstica

Como fazer

1) A primeira orientacio & para que todos fiquem
espalhados pelo espao e descalos.

2) Virksasana: também conhecida como posisio
da 4rvore, & uma das Asanas mais conhecidas
de Hatha loga e consiste em uma posiso de
equilibrio. Em pé, apoie a planta do pé no
tornozelo ou na coxa, deixe as palmas das m3os
unidas na altura do peito e fique nessa posicio
por trinta segundos, mantendo o equilibrio.

Virksasana (posiio da Srvore),

3) Tadasana: para fazer a postura da montanha, fique
em pé, com a firmeza e o estabiidade de uma
montanha, com distribuicdo equilibrada do peso,
Joelhos levemente flexionados, pés paralelos ¢ os
dedoes pressionando o chdo. Feche os olhos, inspire

0}

e expire lentamente algumas vezes, eleve os bragos
& frente o corpo e depois acima inspirando. Expire
e desga lentamente os bragos aproximando as
maos do chio, de modo que seja possivel flexionar
um pouco os joelhos. Inspire novamente ficando
lentamente de pé e elevando o bragos. Volte 3
postura nicial e faga mais algumas respiragdes.

Tadasana (postura da montanha).

Adho Mukha Svanasana: 3 postura do cachorro
de cabega para baixo & uma postura de transigio
executada vrias vezes durante uma aula de ioga.
Comece em seis apoios (maos, joelhos e pés)
e, com os dedos dos pés bem apoiados, leve o

ATIVIDADE: VOLEIBOL

COM TECIDO

Material

« Bola de voleibol

* Rede de voleibol (pode ser uma corda)

* Tecido (dois metros quadrados)

= Vendas (ou tiras de tecido para vendar os olhos)

Como fazer

1) Dividam-se em grupos de oito integrantes. Se
houver mais de trés grupos, escolham quais serdo
a5 duas primeiras equipes a iniciar 0 jogo. Apds
3 escolha das equipes que iniciar3o a primeira
partida, os integrantes e cada equipe deverdo
se posicionar em uma das duas reas da quadra,
separadas pela rede.

2) Cada um dos grupos deverd se dividic em
quartetos, nos quais dois participantes terdo
o5 olhos vendados. Cada quarteto ganharé um
pedago de tecido grande para recepcionar a bola.
s participantes com os olhos vendados deverso
estar em pontas opostas do tecido, na diagonal,

©

0 jogo consiste em um grupo langar a bola por
cima da rede em diregdo a0 campo adverssrio
procurando espacos para que a bola possa car.

quadril para cima,

o
teto, deixando os calcanhares para trés, podendo
oundo tocar o solo, mantendo a cabeca relaxada.
05 dedos médios e indicadores devem estar
paralelos e apontando para 2 frente. Tente olhar
entre as pernas com o pescogo relaxado. Faca trés
respiragdes e volte & posigao inicial

Adho Mukha Svanasana (postura do cachorro de cabeca
para baix),

ATIVIDADE: VOLEIBOL

SENTADO

Esta atividade deve ser feita em duas equipes. Junte
suaturma e atente 3s orientagoes para fazer uma Gtima

partida. Ao final,

Um dos quartetos da outra equipe dever pegar
abola com o tecido, a bola poders pingar apenas
uma vez no campo antes de ser pega. Caso pingue
duas vezes, a equipe adversiria ganha um ponto.

&

Vence arodadaaequipe que conseguir fazer cinco
pontos no jogo. A equipe vencedora da primeira
rodada continua no jogo, e 3 equipe perdedora
cede olugar para aquela que estava de fora.

POSICOES NO VOLEIBO!

Na quadra de voleibol, cada jogador tem um papel
espedifico, ocupando uma das seis posicdes estra
tegicamente distribuidas para que haja um bom de-
sempenho de cada equipe 20 longo de todo o jogo.
As principais posigdes sio:
* Levantador: o jogador fica proximo 3 rede e &
responsavel por ajudar nos ataques, distribuin-
do passes precisos para 0s atacantes - & como

3) As equipes devem se posicionar em uma forma-
o especifica, com os estudantes ocupando post
Goes numeradas: 1 (ibero), 2 (oposto), 3 (central),
4 (ponteiro) S levantador) e 6 (ponteiro). Eles de-
vem se organizar nessa numeragio das posicdes
comegando pelo lado direito a0 fundo da equipe
que ests jogando. As equipes devem fazer o rod-

cada um e os pontos a serem ajustados.
Material

* Coletes de duas cores diferentes
« Bola de voleibol

* Rede * Corda

Ccomo fazer

1) Dividam-se em duas equipes de seis jogadores.
Cada equipe deve ficar em um lado da quadra
de voleibol. A rede deve ficar préxima a0 chio
(como alternativa, em lugar da rede, ¢ possivel
usar uma corda). Todos os participantes deverdo
se manter sentados.

2) 0 jogo comega com o estudante que estiver a0
fundo sacando a bola para 0 campo adversirio,
procurando espagos livres no chio que possam ser
atingidos por ela. Aequipe adverséria deve impedic
que a bola toque o piso de seu campo. 530 permit

o, trocands
cada ponto marcado.
4) 0jogo comega com o jogador que esté ao fundo da
quadra realizando o saque, que consiste e langar
a bola para cima golpeando-a com uma das maos
em direqdo a0 campo adversdrio. O objetivo & fazer
com que a bola toque no chdo da quadra adverss-
fia ou forgar a equipe adversaria a cometer um erro
a0 recepcionar a bola. A equipe que recebe 0 saque
deve passar a bola para o levantador da sua equipe,
para que este faga o levantamento da bola para um
atacante. Os jogadores podem tocar na bola até
trés vezes antes de devolvé-la para o lado oposto da
quadra. O jogo continua até que uma das equipes
meta um erro ou a bola toque o chdo. A equipe
que pontua realiza o préximo saque.
5) Caso ocorra alguma infragdo, como tocar na
rede, tocar a bola duas vezes seguidas ou inva-
dir a quadra adverséria, a outra equipe ganha um

abola
3 !

sacar.

3) No jogo oficial, a pontuagio é 25 pontos, mas,
nesta atividade, o total de pontos pode ser redu-
zido para 15, para que todos possam jogar.

ATIVIDADE: MOMENTO

DO JOGO

‘Agora é hora de jogar o voleibol de quadral
Material

+ Bola de voleibol

+ Coletes de duas cores

+ Rede de voleibol

Como fazer

) Aturma serd dividida em grupos de seis estudan-
tes, orientados pelo professor.

2) Cada equipe se posiciona em lados opostos da
quadra de voleibol. A equipe que inicia o jogo
pode ser escolhida por meio de “par ou impa

b} €mjogos ofi-
ciais, a5 equipes jogam até 25 pontos, j3 em jogos
amadores vence 3 equipe que fizer 21 pontos prt
meiro. Uma equipe é considerada vencedora quan-
do alcangar a pontuagao méxima com pelo menos
dois pontos de vantagem sobre a equipe adversdria.

7) O jogo termina quando uma das equipes vence
trés sets e atinge a pontuagdo necessdria tendo
uma vantagem de pelo menos dois pontos sabre
2 equipe adverséria,

Equipes jogando voleibol e quadra

se fosse o cérebro da equipe, uma vez que ele

“constrdi as jogadas.

Oposto: & o principal atacante da equipe; ele

recebe a bola do levantador e bate fortemente

nela em direcao a0 campo adverssrio. Muitas
vezes, essajogada é uma das principais opcoes
de pontuagso da equipe.

Ponta ou atacante de ponta: existem dois

pontas na equipe e eles s3o especialistas

em ataque principalmente na entrada de
rede. Com 0 meio de rede, formam 3 linha de

blogueio. Na zona de defesa, eles também 30

especialistas em recepgdo de saque.

« Meio de rede: conhecido como central, tem
um papel importante tanto na defesa quanto
o ataque, bloqueando os ataques adverssrios
e realizando répidas jogadas de ataque com o
levantador.

= Libero: ¢ um jogador defensivo, vestindo uma
amisadiferente dados demis.Ele podesubstituir
qualquer jogador de trés sem que ocorra uma
substituigdo formal. Sua principal fungao é receber
05 53ques e defender as bolas mais dificeis.

Embora tenham  especificidades, todas essas
posigdes trabalham em conjunto para formar uma
boa equipe, explorando as habilidades individuais de
cada jogador, 0 que resulta no potencial da equipe
em todos os aspectos do jogo, do ataque 3 defesa

Levantador preparando umajogads de staque.

MAIS! e )

Emjogos profissionais, a velocidade da bola de
voleibol em quadra varia de acordo com a forga
3 habilidade do jogador. Durante competicdes
profissionais de voleibol, é comum ver ataques em
que 3 velocidade da bola ultrapassa 100 km/h. Essa
velocidade é resultado da combinagao de forga e
técnica do jogador com a aerodinamica da bola

2 poténcia do movimento de ataque.

ITIVIDADE: CAMINHADA NO RITMO

Esta atividade traz
individualmente e em duplas.

pelo espaco,

Material

Sugestao: http:/flinkt
» Msicas de tango. Sugestoes: "La cumparsil
cabeza” (Carlos Gardel)

(acesso em: 3jun. 2024)
(Gerardo Matos Rodriguez) e “Por una

Como fazer
1) Assista ao video apresentado pelo professor, observando a postura dos dangarinos, a
transferéncia de peso nas caminhadas e as pausas. Note que hg momentos em que 0

Aclegnda dotango.

de frente, costas.
2) Os estudantes devem estar espalhados pelo espago, de acordo com as orientagdes do
damusica, ideo a que assistiram.
3) Em um segundo momento, a caminhada sera em duplas, sendo um colega de frente
para o outro, de maos dadas. Nesse momento, enquanto um caminha de frente, o outro
caminha de costas. Combi conduzire ido, lemb
forma de dancar "espelhados”.

4) 0 condutor deve usar um estimulo para que o conduzido sinta a condugo, entendendo
a diregao aue deve i ou a pausa ue deve fazer. Pode ser uma pressio na mao, uma leve
puxada ou empurrada no brago para mudar a diregao, sempre de forma suave.

5) Depois de treinarem um tempo dessa forma, invertam as posigaes.

Caminhada no tango.

MuLTIMIDIA

k harlie Simms.
fazer bl




SAMBA DE GAFIEIRA

0 samba de gafieira surgiu no Rio de Janeiro, influenciado pelo maxite, =
M A l s v um tipo de danca de origem africana. Dancado em cabarés, esse ritmo ngo | MAIS!
L) era bem-visto pela sociedade da época. Posteriormente, o local onde se | A palavra “gafieira" -
dangava samba de gafieira passou a se chamar gafieira, e hoje esse fitmo é | derivada de “gafe” ou
dancado nos saldes. Quando se fala em samba de gafieira, vem & mente a | "erro - era usada spurase

1 3 teristica d: landra, de t b i referir a muitz
Apresenta informacao Unrade, vermelha o branes. Aot oser po v wamformacoe,ests | e o e e
danca tornou-se mais técnica, mas mantém um qué de malandragem, bem ’E'? (gme(endo valnas
complementar, curiosidade oo oot s et oo i | s g
F . l = Samba no pé: danca solo, com movimentos improvisados, a0 som de | Nelas, grandes nomes
t uss3o e batuque. £ mundialmente conhecido, io de sua | dosamba de gafieirase
ou reforco conceitual. Fsio s b, £ kit et oo v |demmmn e,

durante os quais os passistas vao pela avenida esbanjando beleza e | Jesus, Jaime Aroxa, Maria
desenvoltura. Antonieta, entre outros,

em circulos para tocar, cantar e dangar. Tem influéndia de culturas
trazidas pelos escravizados. n
= Samba reggae: é um fuss reggaejamai o
ano. Esse ritmo tem grandes precursores, como 0 grupo Olodum, a  queinfluencia.
finhos By

(0) Olodum em apresentagso no Pelourinho (Sahador84).

° .
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entanto, : para chegar. imente, o voleibol

passou por al d: longo de o i
A midia é formada pelo conjunto de meios de comunicagao: rédio, cinema, televis3o, im-
Iteragd importan-

tes para que 05 jogos se adequassem 3s transmissdes na TV. Duas das exigéncias dos meios.
de comunicagdo, por exemplo, foram: diminuir o tempo de duragao das partidas e substituir
2 cor branca da bola por cores vibrantes, por exemplo, amarelo e azul, para que as pessoas

. que atraiu

£
o patrocinio de varias marcas. E: inserir
lacas dos gindsios, di

ATIVIDADE: ESPO!

MULTIMIDIA

o sl b nmierhest f Sugere livros, sites, filmes e visitas
reais e virtuais que ilustram e
aprofundam o contetdo.

MuLTIMIDIA =
Ofime 5 diigido por 018), € baseado
p
fi 5 ‘atrabalhar
o
‘campeonato.

A GINASTICA DESDE A PRE-HISTORIA

H3 evidéncias da prtica de ginstica desde a Pré-Hist6ria, uma vez que a pritica de exercicios

No entanto, idad
Zna Grécia, onde a gindstica era praticada como forma de melhorar o condicionamento fsico e
atingir determinados padroes estéticos, além de auxiliar no desempenho militar dos soldados.
Na Europa, durante a Idade Média, devido & mﬂuer\ma da Igreja catélica, a g\r\ést\(é ficou resmta
aos militares e aos artistas de circo, e
Ja em alguns pafses da Asia, a gmést\(a sempre Fm mmto valorizada, com Fom no Farta\emmemo
corporal e I Na. ), com os ideais de
corpo e mente sauddveis, além de necessidades politicas e econdmicas, a gindstica voltou a ser
valorizada na Europa, num momento conhecido como Movimento Gindstico Europeu. No fim do.
sécu\e X\X ela (omemu a ser praticada nos estabelecimentos de ensino e sua prética também
trampehm, entre culras Em 1896 a gindstica foi mlfoduzwda nos Jogos Ohmpwtos de. A\enas.
Com a criagdo das academias de gindstica, diferentes modalidades ndo competitivas dessa
= prética foram desenvolvidas, Atualmente, a gindstica é muito valorizada e praticada com
DICIONARIO ot e ot s ooy i Tt o .

gindstica localizada, crossfit, hidrogindstica, pilates, ioga.

Apresenta o significado
de palavras complexas BUR N / B
destacadas no texto. ) e e

GINASTICA LOCALIZADA

A localizada é uma das modalidad "
tre 0s exercicos sistematizados, e ainda continua forte € COM  adepto  seguidor, apolador:
muitos adeptos nas academias de gindstica. Essa gindstica teve  Esportivizada » transformada em
arigem no Rio de Janeiro, na década de 1930. Como os primeiros  modaldade esportiv.

de gindstica d Brasil , organizado.

cias europeias; no entanto, com o passar do tempo, foram sendo
adaptados s necessidades do brasileiro, incluindo movimentos

a musculagao; trata-se de um método de condicionamento fisico
que visa desenvolver a resisténcia localizada de um musculo ou
grupo muscular para tonificé-lo, permitindo também um ganho
de massa muscular, Seus principais beneficios sio melhora da
postura, redugso do fisco de leses ao realizar tarefas diérias, au-

melhora da autoestima e do bem-estar. Exercco de avano na indstica localizada,



GINASTICA E
ESTILO DE VIDA

TER UM estilo de vida saudavel é primordial para uma boa
saude fisica e mental. Trata-se de um desafio, pois 0 excesso de
afazeres acaba sendo pretexto para deixar o exercicio fisico
de lado e, ainda, optar por alimentos fast-food. No entanto, ao
adotar habitos saudaveis, cria-se um estilo de vida adequado,
em que a sensacao de bem-estar se faz presente e os beneficios
sdo sentidos na salde, na escola e em casa.

0 QUE VOCE SABE 0 QUE VOCE ACHA que
sobre habitos saudaveis, podemos fazer para ter um

salde fisica e mental? estilo de vida saudavel?

EDUCACAO FISICA

MODULO

NOSSO0S OBJETIVOS

Sy

Aspecto de um estilo
de vida saudavel.

Ingo Roesler/Getty Images
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A gindstica desde a Pré-Histéria
Gindstica localizada

Ma3o na massa * Aula de ginastica localizada
Corpo e saude ¢ loga: corpo e mente ligados

Atividade: Hatha loga

A regra é clara! * Ténis de mesa: condicionamento é tudo!
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AQUECIMENTO

Meus habhitos

Nesta atividade vamos discutir os habitos da turma e o que pode
ser feito para melhorar o estilo de vida de todos.

Material

= Canetas coloridas
= Lapis grafite

= Papel sulfite

Como fazer

1) Em uma folha de sulfite, escreva seus habitos no dia a dia em
relacdo aos itens elencados a seguir. A frente de cada um,
desenhe um emoji que mostre como vocé se sente em relagao a
esse habito.

= Habitos alimentares:

= Exercicios Fisicos regulares:

= Noite de sono:

= Atividades de relaxamento (medita¢ao, alongamento e outros):

= Momentos de lazer:

Em uma roda de conversa, discuta com o professor e troque

ideias com os colegas sobre o que melhorar em cada habito e
como ter um estilo de vida mais saudavel.




A GINASTICA DESDE A PRE-HISTORIA

Jose Antonio Pefas/SPL/Fotoarena

Ha evidéncias da prética de gindstica desde a Pré-Histdria, uma vez que a prética de exercicios
fisicos eraimportante para a sobrevivéncia do ser humano, principalmente nas atividades vitais de
ataque e defesa. No entanto, o seu desenvolvimento propriamente dito comecou na Antiguidade
— na Grécia, onde a ginastica era praticada como forma de melhorar o condicionamento fisico e
atingir determinados padroes estéticos, além de auxiliar no desempenho militar dos soldados.
Na Europa, durante a Idade Média, devido a influéncia da Igreja catélica, a gindstica ficou restrita
aos militares e aos artistas de circo, e assim comecou o desenvolvimento da gindstica acrobatica.
Ja em alguns paises da Asia, a ginastica sempre foi muito valorizada, com foco no fortalecimento
corporal e no desenvolvimento da conscientizacdo corporal. Na Idade Moderna, com os ideais de
corpo e mente saudaveis, além de necessidades politicas e econdmicas, a ginastica voltou a ser
valorizada na Europa, num momento conhecido como Movimento Gindstico Europeu. No fim do
século XIX, ela comecou a ser praticada nos estabelecimentos de ensino e sua pratica também
foi esportivizada, com as formas competitivas, como a ginastica ritmica, artistica, acrobdtica,
trampolim, entre outras. Em 1896 a ginastica foi introduzida nos Jogos Olimpicos de Atenas.

Com a criacdo das academias de gindstica, diferentes modalidades ndo competitivas dessa
pratica foram desenvolvidas. Atualmente, a ginastica é muito valorizada e praticada com
diferentes objetivos. Entre as mais procuradas, estdo: treinamento funcional, musculacéo,

gindstica localizada, crossfit, hidrogindstica, pilates, ioga.
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e
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Alguns exemplos

de como o ser
humano se

" exercitava na

© Pré-Historia.
GINASTICA LOCALIZADA
A ginastica localizada é uma das modalidades mais antigas en- l
tre os exercicios sistematizados, e alrlda continua qute e com Adepto + sequidor, apoiador.
muitos adeptos nas academias de gindstica. Essa ginastica teve Esportivizada - transformada em
origem no Rio de Janeiro, na década de 1930. Como os primeiros modalidade esportiva.
professores de gindstica nas academias no Brasil eram estrangei- Sistematizado - ordenado, organizado.

ros, os primeiros trabalhos de ginastica localizada tiveram influén-
cias europeias; no entanto, com o passar do tempo, foram sendo
adaptados as necessidades do brasileiro, incluindo movimentos
de forte exigéncia muscular. A gindstica localizada tem como base
a musculacdo; trata-se de um método de condicionamento fisico
que visa desenvolver a resisténcia localizada de um musculo ou
grupo muscular para tonificd-lo, permitindo também um ganho
de massa muscular. Seus principais beneficios sdo melhora da
postura, reducdo do risco de lesdes ao realizar tarefas diarias, au-
mento da forca e resisténcia muscular localizada, proporcionando
melhora da autoestima e do bem-estar.

Exercicio de avanco na ginastica localizada.

Creatista/Shutterstock.com/ID/BR



AULA DE GINASTICA LOCALIZADA

Nesta atividade, é proposta a elaboracdo de uma aula de ginastica localizada a partir do trabalho em
conjunto entre os estudantes e o professor. A aula serd dividida em dois momentos. Inicialmente os
estudantes fardo uma pesquisa sobre exercicios e grupos musculares. Posteriormente, contando com
a ajuda do professor, vao elaborar a sequéncia da aula incluindo a parte prética.

Material

= Computadores = Musicas de ritmo rapido

Como fazer

1) Os estudantes serdo divididos em seis grupos organizados pelo professor.

2) Cada grupo deve fazer uma pesquisa sobre alguns exercicios para um dos grupos musculares
designados pelo professor: bracos, pernas, peitoral, costas, gliteos e abdome.

3) Pesquise os nomes dos musculos do grupo muscular indicado para seu grupo e os principais
movimentos executados por ele.

4) Cada grupo deve apresentar sua pesquisa e escolher dois exercicios que trabalhe esse grupo
muscular. Se para a execucdo dos exercicios for necessdrio material especifico, como cordas,

bancos, pesos, colchonetes, separe-os previamente. Os exercicios elaborados pelos grupos fardo
parte da aula.

5) Apés a escolha dos exercicios, o professor vai elaborar a aula com os grupos, acrescentando um
aguecimento inicial e um relaxamento no final.

6) Algumas musicas mais divertidas ou com ritmos mais acelerados podem ser selecionadas para que
a aula figue mais estimulante.

Com a aula elaborada, todos vao pratica-la.

Finalizados os exercicios, falem sobre suas impressoes (sensacoes, dificuldades ou facilidades) ao
praticd-los. Reflitam sobre os maleficios da pratica excessiva de exercicios, bem como sobre a auséncia
de prética e sobre a importancia de encontrar o equilibrio entre uma coisa e outra.

Seventy Four/Shutterstock.com/ID/BR

Aquecimento da
aula de ginastica
localizada.
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Ioga: corpo e mente ligados

A ioga surgiu na india hd mais de 6 mil anos,
quando foram feitas as primeiras experimentacoes.
No infcio, essa atividade era clandestina e margi-
nalizada, praticada somente por homens. A trans-
missdo dos conhecimentos era feita oralmente, de
mestre para discipulo. Os praticantes experimenta-
vam em si mesmos o que, mais tarde, se transfor-
maria em sabedoria e conhecimento comprovados.
Como ainda ndo havia a palavra escrita, a arte da
memorizacdo era uma garantia de que esses conhe-
cimentos seriam transmitidos a outras geracoes.
A palavra “ioga” é originada do sanscrito, lingua
antiga da india, e, seqgundo vérios autores, significa
“unido”, “unificacdo” e “comunhao”. Na lingua por-
tuguesa, o substantivo ioga é feminino; no sanscri-
to, é masculino. Porisso, algumas pessoas dizem “o
ioga”, enquanto outras dizem “a ioga” — ambas as
formas sao corretas.

A ioga foi declarada Patriménio Imaterial da Hu-
manidade pela Organizacdo das Nacbes Unidas para a
Educacdo, a Ciéncia e a Cultura (Unesco) e estd cada vez
mais popular nas culturas ocidentais, trazendo benefi-
cios para as capacidades fisicas e o sistema cardiorres-
piratério. Hoje em dia existem diversas modalidades
ou técnicas para a pratica de ioga, das préticas mais
relaxantes as mais vigorosas, todas trazem beneficios,
como o desenvolvimento do autocontrole, a reducdo
da ansiedade e a conexao entre o corpo e a mente.

ATIVIDADE

Quando estamos ansiosos ou irritados, Nossa respi-
racdo fica rapida e superficial, enquanto em momentos
de repouso e bem-estar ela tende a ser mais suave. Os
jogues, como se denominam os praticantes de ioga,
utilizam a respiracdo na meditacdo e no controle da
mente. Existem varios exercicios de respiracdo na ioga:
sdo os Pranayamas. A proposta da atividade a seguir é
experimentar um pouco dessas préaticas.

Material
= Colchonetes de ginastica

Mulher em posicao de l6tus, em Pranayama.

Como fazer

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Deite-se no colchonete, comas pernasestendidas
e os bracos ao longo do corpo.

Cologue as maos sobre o abdome e observe o
processo de respiracdo. Inspire profundamente,
sentindo o abdome “inflar”, e expire profunda-
mente, sentindo o abdome “esvaziar”. Procure
respirar somente pelo nariz.

Sinta seu corpo relaxar, aliviando a tensdo dos
musculos e da mente. Repita essa respiracao por
dez vezes, seguindo as orientacdes do professor.

Em um segundo momento, ainda deitado, apoie
as maos sobre as costelas, com os dedos médios
encostados um no outro. Inspire profundamen-
te sentindo os dedos se afastarem um pouco.
Em seguida, expire profundamente e observe os de-
dos se tocarem. Faca essa respiracao mais dez vezes.

Sente-se com as pernas flexionadas na posicdo
de létus (ver imagem acima). Se ndo conseguir
se manter nessa posicdo, fique sentado em
uma posicdo confortavel. As maos podem ficar
apoiadas no peito, uma sobre a outra ou apoiadas
nos joelhos.

Feche os olhos e, seguindo as orientacdes do
professor, inspire em cinco tempos, segure o
ar por cinco tempos, expire em cinco e segure
por mais cinco. Em seguida, faca uma respiracdo
normal e profunda, sempre pelo nariz. Repita
essa sequéncia trés vezes.

Nicepix/Shutterstock.com/ID/BR




ATIVIDADE: HATHA IOGA

O Hatha loga é o sistema de ioga mais popular do
mundo e o mais facil de praticar, adaptdvelatodotipode
pessoa, independentemente da idade. Foi introduzido
no século XV, na india, pelo iogue Swatmarama. Sua
prética incorpora posturas, que sdo um conjunto de
posicdes para nos mantermos confortaveis e estaveis,
chamadas de Asanas, relaxamento (Shavasana) e
exercicios de respiracdo (Pranayama), concentracdo
(Dharana) e meditacdo (Dhyana).

Nestaatividade faremosalgumas posturas (Asanas),
como experimentacao. Pelo fato de algumas posturas
exigirem certa flexibilidade, faca-as respeitando o
limite do seu corpo para ndo se machucar. Procure
ficar concentrado e seguir as orientacdes do professor.

Material
= Colchonetes de ginastica

Como fazer

1) A primeira orientacdo é para que todos figuem
espalhados pelo espaco e descalcos.

2) Virksasana: também conhecida como posicao
da arvore, é uma das Asanas mais conhecidas
de Hatha loga e consiste em uma posicdo de
equilibrio. Em pé, apoie a planta do pé no
tornozelo ou na coxa, deixe as palmas das maos
unidas na altura do peito e figue nessa posicao
por trinta segundos, mantendo o equilibrio.

Virksasana (posicao da arvore).

3) Tadasana: para fazer a postura da montanha, fique
em pé, com a firmeza e a estabilidade de uma
montanha, com distribuicdo equilibrada do peso,
joelhos levemente flexionados, pés paralelos e os
dedodes pressionando o chdo. Feche os olhos, inspire

Laflor/iStock/Getty Images

4)

e expire lentamente algumas vezes, eleve os bracos
3 frente do corpo e depois acima inspirando. Expire
e desca lentamente os bracos aproximando as
maos do chdo, de modo que seja possivel flexionar
um pouco os joelhos. Inspire novamente ficando
lentamente de pé e elevando os bracos. Volte a
postura inicial e faca mais algumas respiracoes.

Tadasana (postura da montanha).

Adho Mukha Svanasana: a postura do cachorro
de cabeca para baixo é uma postura de transicdo
executada vérias vezes durante uma aula de ioga.
Comece em seis apoios (maos, joelhos e pés)
e, com os dedos dos pés bem apoiados, leve o
quadril para cima, com os gldteos voltados para o
teto, deixando os calcanhares para tras, podendo
ou ndo tocar o solo, mantendo a cabeca relaxada.
Os dedos médios e indicadores devem estar
paralelos e apontando para a frente. Tente olhar
entre as pernas com o pescoco relaxado. Faca trés
respiracoes e volte a posicdo inicial.

Adho Mukha Svanasana (postura do cachorro de cabeca
para baixo).

Aaron Amat/iStock/Getty Images

Filippo Bacci/iStock/Getty Images



5) Virabhadrasana: para fazer a @0
postura do guerreiro, deixe os pés
paralelos, as pernas bem afastadas
e eleve os bracos com as palmas
das maos voltadas para dentro. Gire
o tronco para a direita expirando,
mantendo a posicdo das maos, e
flexione a perna direita, olhando
para as maos, mantendo a postura
e formando um angulo de 90 graus
entreopéeojoelho.Volte a posicao
inicial e repita para o outro lado.

MAIS!

O Flow, que significa fluxo,
é um estado mental de

alta concentracao, foco

e envolvimento total na
acdo ou tarefa que estd
sendo realizada, mas

esse estado é algo que
acontece naturalmente,
sem esforco. Em muitos
momentos de nosso dia
podemos passar por essa
experiéncia sem perceber,
como quando conversamos
por horas com um amigo
sem sentir o tempo passar
ou quando ficamos imersos

. . em um trabalho totalmente
6) Balasana: deite-se em declbito dorsal (de costas), com os bracos concentrados.

paralelos ao corpo, pernas flexionadas e pés paralelos para fazer a

postura do bebé feliz. Flexione os joelhos até a altura do peito e os

abrace. Em seguida, projete os joelhos para fora e segure os dedos

dos pés, de modo que os cotovelos e os joelhos quase se encontrem.

Mantenha as costas apoiadas no chdo e faca um leve balanco para a MULTIMIDIA u
direita e para a esquerda algumas vezes, mantendo a respiracao livre e Algumas informacaes e
calma. Relaxe o pescoco para que a cabeca se movimente livremente. S ons do edisc s dls
Flow para o bem-estar
fisico e mental podem ser
encontrados no video “O
que é flow?”, disponivel
em: http://linkte.me/tugvs
(acesso em: 16 maio 2024).

Ekaterina latcenko/Shutterstock.com/ID/BR

Virabhadrasana A
(postura do guerreiro). Tt

Fizkes/iStock/Getty Images

MAIS! u

“Namasté” é um
cumprimento de saudacdo
muito usado na india e no
Nepal e tem uma lista de
traducdes. E uma expressio
que revela grande
sentimento de respeito,
pois é uma saudacdo que
significa, basicamente,

“A minha esséncia salda

a sua esséncia.” e “Tudo
que existe de bom em
mim, meus valores e
sentimentos, salida o que
Cumprimento existe de bom dentro

do namasté. de vocé.”.

Balasana (postura do bebé feliz).

7) Namasté: termine com o cumprimento da ioga, respondendo ao gesto
do professor.

Undrey/iStock/Getty Images



http://linkte.me/tugv5




A SM apresenta uma solugao educacional
ec s completa que une recursos pedagdgicos a

ampla cesta de servigos, compondo um entorno

cooperativo orientado para a sustentabilidade

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

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

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

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

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, animagbes, 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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