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PLANO DE ESTUDO TUTORADO

COMPONENTE CURRICULAR: EDUCAGAO FiSICA
NOME DA ESCOLA:

ESTUDANTE:

TURMA:

TURNO:

Ginastica.

UNIDADE(S) TEMATICA(S):

OBJETO(S) DE CONHECIMENTO:

Ginastica de condicionamento fisico, exercicios fisicos.

HABILIDADE(S):

(EF89EF11PY) Identificar e comparar as diferencas e semelhancgas entre a ginastica de conscientizagao cor-
poral e as de condicionamento fisico e discutir como a pratica de cada uma dessas manifestagdes pode
contribuir para a melhoria das condi¢oes de vida, saude, bem-estar e cuidado consigo mesmo.

CONTEUDOS RELACIONADOS:

Ginastica competitiva e nao competitiva.

TEMA: GINASTICA
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A ginastica valorizava o equilibrio, a
forga, a flexibilidade e a

— : resisténcia, utilizando, inclusive de
GINASTICA ' ‘;waiueriaisldgalpéi;, conl"wo gels\:ase

~ langas.
Foi na Grécia que a ginastica
VVeja quanta coisa vocé ira ganhou grande destaque, se
relembrar sobre ginastica! tornando um elemento
fundamental para a educacgao
fisica dos gregos.

A ginastica engloba
modalidades competitivas e

, e - N/
nao-competitivas e 4
envolve a pratica de uma série
de movimentos exigentes de " A

forga, flexibilidade
- e coordenagao motora para fins

Inicos de aperfeicoamento GINASTICA _
Hidbemantat.. COMPETITIVA GINASTICA

modalidade que existe HADCUMREITLY
Também pode ser considerada uma c
forma particular de exercitacéao uma competigéo_ mOdalldade que

onde, com ou sem uso de aparelhos, e S nao ha competicao.
abre-se a possibilidade de Gjngstlca ntmlc_a’ W p . Q
atividades cque provocam valiosas artIStlca, acrobétlca, Glnast'ca pratlcada

experiéncias corporais aerobicaede i
enrigquecedoras da cultura corporal, tram lim =L academlas-
em particular, e do homem, em geral. HLAMBOUM.

Material preparado no canva.com

Texto adaptado. Disponivel em: <http://www.aulaparana.pr.gov.br/educacao_basica> Acesso em: 07jan.2021.

ATIVIDADES

A maioria dos exercicios fisicos estao relacionados com a Ginastica. Sabemos que para uma vida
mais saudavel € imprescindivel desenvolver uma rotina em que a atividade fisica possa estar
presente. Em nosso dia a dia realizamos varias atividades que nos permitem exercitar o nosso
corpo. Assim, podemos perceber que ha uma diferenca entre exercicio fisico e atividade fisica.

Analise as alternativas abaixo e escreva (E) para exercicio fisico e (A) para atividade fisica.

(

(
(
(

) Caminhada até a padaria. ()Caminhada na esteira da academia.
) Circuito funcional. ()Andar de bicicleta.

) Varrer o quintal de casa. ( )Dancar.

) Aula de crossfit. ( )Subir as escadas de um prédio.
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SEDENTARISMO...

.

ZE,
VOCE DEVERIA
FAZER EXERCICIOS, 50 SE FOR DE
55035\4:1{\55:\/\0 N ELEVADOR, rorque
Qﬁgksl’gioscgrgb ESCADA vocgE NAO
AGUENTA 5UBIR!
I _ \ MORRER eu VOU
{ rro CEV.

WWW.BLOGDOAFTMCOMER WWW.BLOGDOAFR.COM
Disponivel em: <https://blogdoaftm.com.br/wp-content/
uploads/2020/08/2677.jpg>. Acesso em: 07 jan. 2021.

2. Analisando a charge ao lado, qual conselho
vocé daria para o Zé? Caso o0 Zé nao queira fa-
zer exercicios fisicos padronizados, existe al-
guma atividade fisica que ele possa fazer para
que saia do sedentarismo? Explique.

3. Podemos dividir a Ginastica em dois grupos, Ginastica competitiva e Ginastica nao competitiva.
Observe as figuras e escreva qual o tipo de ginastica.

i,

Disponivel em: <https://rodriguesdorea.wordpress.com/2020/07/07/ginastica-nao-competitiva/> Acesso em: 07 jan. 2021.
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A Ginastica Artistica (ou Olimpica) € um esporte individual que desenvolve o dominio do corpo por
meio de formas definidas de movimentos. Das capacidades abaixo, assinale aquela que NAO ¢é
desenvolvida na pratica da Ginastica Artistica.

a) Forcga
b) Drible
c) Agilidade

d) Equilibrio.

Assinale amodalidade da Ginastica que utiliza os sequintes materiais: bola, corda, arco, fitae maca.

a) Ginasticade solo.
b) Ginastica de aparelhos.
c) Ginastica aerdbica.

d) Ginastica ritmica.

Disponivel em: <http://www.saosebastiao.sp.gov.br/ef/e.metodologico/fundamental_2/aval/3%C2%BA%20bimestre/7%20an0 %20
EDUCA%C3%87%C3%830%20F %C3%8DSICA%203%C2 %BA%20bim.pdf>. Acesso: 15 jan. 2021.
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SEMANAS 3 E 4

UNIDADE(S) TEMATICA(S):
Esportes.

OBJETO(S) DE CONHECIMENTO:
Esportes de marca, invasao e precisao.

HABILIDADE(S):

(EFB7EF03P7) Experimentar e fruir esportes de marca, precisao, invasao e técnico-combinatérios, oportuni-
zando e valorizando o trabalho coletivo, o protagonismo e a criatividade.

CONTEUDOS RELACIONADOS:
Esportes coletivos e individuais.

TEMA: ESPORTES
CLASSIFICAGOES DOS ESPORTES

De acordo com especialistas, podemos classificar os esportes em 4 grandes categorias. Desta forma
apresentamos no esquema abaixo a forma mais simples que abordam os esportes coletivos e individuais.

Aquele onde o atleta compete sozinho
com um ou mais adversarios
opositores. Sua vitéria depende quase
que exclusivamente de seus esforgos.
Vejamos alguns exemplos esportes
individuais: Atletismo, Natagdo,

E necessaria a colaboragdo de todos os
companheiros de equipe para gue seja
possivel certo nivel de desempenho
dentro da competi¢do. S3o exemplos
de Modalidades Esportivas coletivas:
futebol, futsal, basquete, handebol,
volei de quadra e de areia etc.

Py ER
LS
» &

ESPORTE

5

Esportes individuais
em que ndo ha

Sdo atividades motoras em que a atuagdo do sujeito ndo €&
condicionada diretamente pela necessidade de colaboracédo

interagio com o
oponente.

do colega nem pela agdo direta do oponente.

AN

Esportes individuais
em que ha interacdo
com o oponente.

do aqueles em que os sujeitos se enfrentam diretamente,
tentando em cada ato alcancar os objetivos do jogo evitando
concomitantemente que o adversario o faca, porém sem a
olaborag¢do de um companheiro.

PN

Esportes coletivos em
que ndo ha interacdo
com o oponente.

Sdo atividades que requerem a colaboragdo de dois ou mais
atletas, mas que n3o implicam a interferéncia do adversario na
atuagao motora.

AN

Esportes coletivos em
que ha interagdo com
o oponente.

Sdo atividades nas quais os sujeitos, colaborando com seus
companheiros de equipe de forma combinada, se enfrentam
diretamente com a equipe adversaria, tentando em cada ato atingir os
objetivos do jogo, evitando ao mesmo tempo gue os adversdrios o

fagam.

N

Texto originalmente publicado em: ESCOLA MUNICIPAL ELISIARIO DIAS - Sao Miguel /RN. Acesso em: 07 jan. 2021
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3.

4,

Disponivel em: <https://www.fonplata.org/pt/
noticias/27-06-2018/america-do-sul-e-regiao-

1. Expliqgueemum paragrafo adiferencaentre Esporte Coletivo
e Esporte Individual. Cite exemplos.

onde-menos-praticam-esporte>.
Acesso em: 15jan. 2021.

Sabemos que o esporte na escola nao é um centro de treinamento esportivo para formacao de
atletas, mas pode seruma portaaberta parao esporte profissional, pois muitos atletas despontam
no esporte profissional devido a sua experiéncia com o esporte na escola. Vocé concorda com
isso? Explique.

De acordo as 4 categorias dos esportes coletivos e individuais, faca a associagao corretamente:

(A) Esporteindividual cominteracdo do oponente. ( )Vélei, futebol, basquete.
(B)Esporte individual semainteracdo do oponente. ( ) Ténis, badminton, judé.
(C)Esporte coletivo com interagdo do oponente. ( )Ginastica olimpica, atletismo, natagao.

(D) Esporte coletivo sem interacdo do oponente. ( )Ginasticaritmicade grupo, nado sincronizado.

Sejaindividual, sejaem equipe, os esportes estao entre as principais atividades fisicas praticadas
pelo homem moderno. Segundo pesquisa do Ministério do Esporte do Brasil, realizada em 2013,
quase metade dos brasileiros que praticam atividades fisicas é adepta de algum esporte.

Disponivel em: <https://brasilescola.uol.com.br/educacao-fisica/esportes.htm > Acesso em: 15 jan. 2021.
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No Brasil, qual o esporte é mais popular? Por que esse esporte se transformou em uma paixao

nacional?

Os esportes sao divididos em sete categorias. Durante as nossas aulas tivemos a oportunidade
de conhecer essas cateqgorias e, algumas vezes, pratica-las. De acordo com seus conhecimentos,
faca a correspondéncia entre as categorias dos esportes e seus significados.

(1)MARCA

(2 )PRECISAQ

(3 ) TECNICO-COMBINATORIO

(4 )REDE/QUADRA

(5)CAMPO E TACO

(6)INVASAO OU TERRITORIAL

(7)COMBATE

(

) Esportes em que adisputa ¢ pela qualidade do movimento
de acordo com critérios pré-estabelecidos.

) Esportes cujo objetivo é langar a bola em direcdo a qua-
dra adversaria sem que o oponente consiga devolver.

) Esportes em que uma equipe precisa ocupar e levar um
objeto ao espaco do adversario.

) Esportes em que, com movimentos de rebatida, busca-se
deixar a bola 0 mais longe possivel do adversario.
) Esportes cujo objetivo é acertar um alvo especifico.

) Esportes de luta.

) Esportes com recorde de tempo, distancia, peso.
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UNIDADE(S) TEMATICA(S):

Lutas.

OBJETO(S) DE CONHECIMENTO:

Lutas do Brasil.

HABILIDADE(S):

(EFB7EF17P7) Problematizar preconceitos e estereétipos relacionados ao universo das lutas e demais prati-
cas corporais, propondo alternativas para supera-los, com base na solidariedade, na justica, na equidade e

no respeito.

CONTEUDOS RELACIONADOS:

Historia das lutas e diferencgas entre lutas e artes marciais.

TEMA: ARTES MARCIAIS E LUTAS

svinii
SIVIOUVI S314V

ORIGEM

Praticadas hda milhares de anos por
milhdes de pessoas.
SABEDORIA
A verdade é que, desde que o homem passou a
ter conhecimento de que com suas
habilidades poderia wvencer adversdrios na
luta pela sua prépria sobrevivéncia, a
humanidade passou a desenvolver técnicas de
caga com a utilizagdo do préprio corpo,
baseadas em observacgio aos animais
predadores no ataque as suas presas.

O QUE

As lutas e as artes marciais apresentam, em suas
origens, caracteristicas atribuidas 4 sobrevivéncia,
ao exercicio fisico, ao treinamento militar, &4 defesa
e ao atague pessoal, além das implicagdes das
tradi¢gdes culturais, religiosas e filoséficas. Com o
surgimento de outras necessidades e o
desenvolvimento de novas técnicas, o ser humano
atribuiu outro significado as lutas, e hoje assistimos
a um processo de esportivizagdo das mesmas.

DIFERENGCAS

Alguns aspectos podem ser utilizados para diferenciar luta e
artes marciais. As artes marciais sdo prdticas corporais de
ataque ¢ defesa, podendo ser também caracterizadas como
lutas. A principal diferenga entre as duas é que os praticantes
de artes marciais, principalmente as de origem oriental,
consideram que os conteddos da cultura de origem da atividade
teriam uma orientagio filosdfica que determinaria a sua
diferenga com as lutas.

Texto adaptado. Disponivel em: <http://educacaofisicanamente.blogspot.com/2012/02/lutas-conceitos-basicos.html>.
Acesso em: 07 jan. 2021.
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ATIVIDADES

1. Sabemos que toda Arte Marcial € uma Luta, porém nem toda Luta € uma Arte Marcial. A partir

dessa afirmativa descreva a diferenca entre Luta e Artes Marciais. Dé exemplos de modalidades
de Lutas e Artes Marciais.

2. Hamilhares de anos as lutas sao praticadas por milhdes de pessoas. Explique, em um paragrafo,
como se originaram as lutas e quais seus objetivos iniciais.

3. Eimportantelembrar que existe uma diferenca entre briga e luta e que elas apresentam conceitos
e objetivos bem diferentes.

Observe asimagens abaixo e faca arelacao entre luta e briga explicando o conceito de cada uma.

Disponivel em: <http://rededoesporte.gov.br/pt-br/
megaeventos/olimpiadas/modalidades/lutas>
Acesso em 15 jan. 2021.

Disponivel em: https://minilua.com/lembrancas-escola-37-
brigas/> Acesso em: 15 jan. 2021
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SEMANAS 7E 8

UNIDADE(S) TEMATICA(S):

Dancas.

OBJETO(S) DE CONHECIMENTO:

Dancas urbanas.

HABILIDADE(S):

(EFB7EF11P7) Experimentar, vivenciar e fruir dangas urbanas, identificando seus elementos constitutivos,
vivenciando as manifestacdes e representacdes da cultura ritmica regional do Brasil e de outros paises.

CONTEUDOS RELACIONADOS:

Origem da danca e sua evolugao.

TEMA: DANCA

DANCAS

A danga & uma manifestaglio artistica que se caracteriza pelo uso do
corpo para realizar movimentos ritmadeos, g-ur:l]'rnunla com o ouxilic de
sons ou de misicas. Esa ¢ uma atividade gue pode ser praticada por
eriangas, jovens, adultos e idosos, de lorma individual cu coletiva.

Antes de desenvolver a linguagem oral, & homem wtilizava a linguagem
gestual para se comunicar, festejar e principalmente cultuar seus deuses
por meio da Danga. Em algumas cavernas de periods Paleslitico &
possivel encontrar registros de pesscas dangando, possivelmente em
referéncia a culto misticos.

Seculo XV

Surge o Balé nas cortes italianas,
origindrios dos grandes bailes de
rua, ficou conhecide como
balletto. No século XVIl, o Balé
saiv dos grandes saldes e passou
a ocupar os Pﬂlﬂﬂl‘. !Ufgindn'
assim os primeiros espetaculos de

Danga.
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Sécule XIX surge a Danga
Moderna

O siculo XX & marcade palo
wrgimente da Danga Moderna
coma uma ferma de contrapar
ac Balé. Com movimentas mals
livres @ pouca valorizagio a
conceitos eteticos, aise astilo
apropric-se de tor cdes,
contragdes, quedas &
improvisacoes.

Breakin
Surge na década de 80

Espalhou rapidamente e tendo
come percussor Michael
Jacksen. A danga urbana
ultrapassou os limites de ser
apenas uma dan ca influanciada
por inumeros ritmos, Ela sampre
mantave uma Iian-ﬁa com a
cultura negra, sobretudo a
partir da década de 70.

Street Dance
"Danga Urbana do Povo"

Ma década de &0 essa danca
foi influenciada por James
Brown, quando ele criou um
novo ritmo, o Soul @ mais tarde

também com a criagdo do Funk.

Outros elementos como a
misica disco & o rap também
incentivaram a danca de rua.

Texto originalmente publicado em: <http://www.aulaparana.pr.gov.br/educacao_basica>. Acesso em: 07 jan.2021.
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1. A danca é uma atividade que, além de exercitar o corpo, promove muita alegria e diversao através
da musica. E uma atividade que pode ser praticada por todos. Hoje temos varias modalidades de
danca, mas ela teve inicio com o balé e depois a danca moderna. Descreva com suas palavras a
diferenca entre esses dois tipos de danca.

2. Como passardostempos, outrostipos e ritmos de danca foram surgindo. Escreva nos quadrinhos
o nome dos grandes influenciadores:

Do Breaking

Do Street Dance

3. Responda:

a) Vocé conhece algum tipo de danga urbana? Pesquise sobre esse tipo de danga ou sobre algum
outro e registre o que vocé descobriu.

b) Qualou quais osritmos de danca de que vocé mais gosta? Por que vocé se identifica com eles?
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