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ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES

UME WALDERY DE ALMEIDA
PROF. NELSON JOSE MARTINS
1° ANO - EDUCACAO FIsIca

PERIODO: 16/11/2020 A 30/11/2020
DATA | ATIVIDADE ORIENTACOES
EDUCACAO FiSICA _ATIVIDADE DE 16/11 _19, 22 e 32 Anos (Atividade unificada especificamente por ocasido do "Ensino Remoto")
ESPORTE _Valores _Cultura Corporal _Esporte e Sociedade
~ i ATENGAO :: RECOMENDADO AOS ADULTOS RESPONSAVEIS PELAS CRIANGAS
" PENSANDO BEM ACOMPANHAREM E AUXILIAREM NO ENTENDIMENTO E COMPREENSAO DO TEMA.
UM ASSUNTO IMPORTANTE PARA TODOS NOS!
NESTA SEMANA, NO DIA 20 DE NOVEMBRO, CELEBRA-SE O "DIA DA CONSCIENCIA NEGRA"!
"AQUI NA EDUCACAO FISICA", TAMBEM TEREMOS NOSSA "AGAO DA CONSCIENCIA NEGRA", COM A INTENSAO DE
VALORIZAR E LEMBRAR, COMO SEMPRE DEVEMOS FAZER, SOBRE A IMPORTANCIA E CONTRIBUICAO DO POVO DE
ORIGEM AFRICANA PARA A HISTORIA DO NOSSO PAIS. JUNTO A ISTO, BUSCA-SE POR UMA JUSTA SITUACAO PARA
TODAS AS PESSOAS DE ORIGEM NEGRA E O MERECIDO RECONHECIMENTO DO SEU REAL VALOR, COMO SEMPRE
DEVERIA E DEVE SER PARA TODA E QUALQUER PESSOA.
ENTAO, VAMOS NESTA SEMANA LEMBRAR E VALORIZAR GRANDES NOMES DE PESSOAS ENTRE OS NEGROS QUE
TROUXERAM MUITO ORGULHO E REPRESENTARAM COM BRLHANTISMO O NOSSO PAIS ATRAVES DO ESPORTE:
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Marta # seradda 8 melhor jogaces do mundo por seis veze:

E£m 2018, Marta conquistou o prémio de melhor jogador:

premiada pela Fifa outras c

maior artilheira de Copas do Mundo

ADHEMAR FERREIRA DA

Adhemar Femreira da Silva fambém feve
&dto fora das pistas. Formou-se em arfes,
educagdo fisica, direifo e relacdes
publicas. Falava seis idiomas-inglés,
francés, alemdo, ifaliano, espanhol e

portugués- e foi adido cultural na Nigéria
de 1964 a 67, apés abandonar a cameira.
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*TAREFA* ==>> ENVIE UM DESENHO SOBRE O TEMA
COM A FRASE "HEROIS DO NOSSO ESPORTE" ESCRITA NO DESENHO!

EDUCAGAD FISICA - PROFESSOR NELSON MARTINS

UME WALDERY DE ALMEDA
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N EDUCACAO F[S|CA _ATIVIDADE DE 23/11 19,22 e 32 Anos (Atividade unificada especificamente por ocasido do "Ensino Remoto")
BRINCADEIRAS _Brincadeiras e Jogos _Agilidade _Velocidade _Coord. Motora _Respeito _Regras
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NESTA ATIVIDADE VAMOS RELEMBRAR OU APRESENTAR, PARA QUEM NAO CONHECE, UMA BRINCADEIRA BASTANTE PRATICADA
HA MUITO TEMPO E QUE SE CHAMA "MAE DA RUA" !

:: ATIVIDADE PROPOSTA ::::  OBS.: SEMPRE ACOMPANHADA DE UM RESPONSAVEL.

COMO BRINCADEIRA E PARA EXPERIMENTAR COMO AS PESSOAS BRINCAVAM ANTES DE NOS E, TAMBEM, COMO BRINCAVAM
ESTAS PESSOAS, VAMOS SABER A SEGUIR COMO E ESTA BRINCADEIRA OU, PELO MENOS, UMA DAS
FORMAS DE BRINCAR:

A BRINCADEIRA DEVE ACONTECER EM UM ESPACO COMO UM CORREDOR, DEMARCADO POR 02 LINHAS MARCADAS,
NO CHAO AO SEU JEITO, COM GIZ, CORDA, BARBANTE, COM 3 A 6 PASSOS ENTRE ELAS E MANTENDO ESTA DISTANCIA
EM TODO O CUMPRIMENTO DAS LINHAS DE FORMA QUE FIQUEM
LINHAS "PARALELAS" (QUE NAO SE ENCONTRAM).

ESTE CUMPRIMENTO DAS LINHAS DEVE SER APROXIMADO

DE 10 PASSOS OU VARIAR DE ACORDO COM O ESPACO

QUE SETENHAE COM A qUANTIDADE DE PESSOAS
BRINCANDO;

AS PESSOAS SERAO DIVIDAS ENTRE OS DOIS LADOS,
ATRAS DAS LINHAS (COMO SE FOSSEM AS CALCADAS DA RUA)
SE ESPALHADAS NO CUMPRIMENTO DESTAS LINHAS, LADO A LADO;

UMA PESSOA SERA ESCOLHIDA, POR SORTEIO OU POR OFERECIMENTO, PARA SER A PEGADORA (MAE) DA RUA E FICARA
NO CORREDOR ENTRE AS LINHAS;

O PEGADOR, MAE DA RUA, IMPEDIRA QUE AS PESSOAS MUDEM
DE LADO PEGANDO OS PARTICIPANTES QUE TENTAREM
ULTRAPASSAR, COM UM LEVE TOQUE. NO CASO DE SEREM
MUITOS PARTICIPANTES, PODE TER DOIS PEGADORES, SENDO
MAE E PAI DA RUA, POR EXEMPLO.

AS REGRAS VAO SENDO AJUSTADAS DE ACORDO COM AS FACILIDADES OU DIFICULDADES DAS PESSOAS E E NESTE
MOMENTO EM QUE OS ADULTOS PODEM AJUDAR AS CRIANGCAS A CRIAR SITUAGOES MAIS JUSTAS E ADEQUADAS;

O PEGADOR PODE MUDAR APOS TODOS SEREM PEGOS OU APOS ALGUM TEMPO PARA QUE OS OUTROS SINTAM E
EXPERIMENTEM FUNCAO DE PEGADOR. TAMBEM PODE SER CADA UM POR S| (INDIVIDUALMENTE) OU CADA LADO
PODE SER UMA EQUIPE E GANHA QUEM CONSEGUIR PASSAR MAIS PESSOAS PARA O OUTRO LADO.

TODOS SEMPRE DEVEM ESTAR ATENTOS E DESCANSAREM SE O CANSACO ESTIVER FORTE.

"ESTUDANDO BEM"... VAMOS PENSAR DE BRINCAR ... OU BRINCAR DE PENSAR ?

1- INVESTIGUE E RESPONDA:
ALGUEM QUE VOCE CONHECE JA CONHECIA A BRINCADEIRA DA FORMA APRESENTADA NESTA
NOSSA ATIVIDADE 2 (SE A RESPOSTA FOR SIM, ESCREVA O NOME OU OS NOMES DAS PESSOAS)

2- A SEGUIR, AVALIE E ASSINALE A ALTERNATIVA OU ALTERNATIVAS QUE ENTENDE COMO VALIDA(S):
(PODE ASSINALAR QUANTAS ACHAR CORRETAS. PECA AJUDA E OPINIAO A UM ADULTO)

BRINCAR DE "MAE DA RUA" OU BRINCADEIRAS PARECIDAS DEIXA A PESSOA MAIS...
( )RAPIDO ( )ESPERTO ( )DECIDIDO ( )ATENTO ( ) COMPREENSIVO ( ) AGIL

*TAREFA* ==>> ENVIE UMA IMAGEM OU DESENHO SOBRE A PROPOSTA DESTA
ATIVIDADE E TAMBEM AS RESPOSTAS DAS QUESTOES 1E 2.

& WALDERY DE ALMEDA
EPUCAGAD FISICA - PROFESSOR NELSON MARTINS “m Novzoao
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EDUCACAO FiSICA _ATIVIDADE DE 30/11 _192,22e 32 Anos (Atividade unificada especificamente por ocasido do "Ensino Remoto")
GINASTICA _Elementos bésicos da Ginastica_Conhecimento do Corpo

SABEMOS QUE A GINASTICA E MUITO ANTIGA E JA MUDOU MUITO COM O
PASSAR DO TEMPO. JA GANHOU ATE DIVERSAS FINALIDADES COMO 'ﬂ
COMPETIGAO, CUIDADOS COM A SAUDE E MELHORIAS PARA 0 CORPO

E TRATAMENTOS PARA 0 CORPO E PARA A MENTE.

A GINASTICA TAMBEM PASSOU A SER EXERCITADA COMO UMA ATIVIDADE
DE PRAZER E DE ENCONTROS DAS PESSOAS.

AGORA, "VAMOS FALAR" DE UM TIPO DE GINASTICA. AQUELA QUE
VEMOS EM JOGOS OLIMPICOS E EM OUTRAS COMPETICTES:

A "GINASTICA ARTISTICA" |

EXISTEM ALGUMAS POSICOES DO CORPO QUE SAO UTILIZADAS EM OUTROS TIPOS DE
GINASTICAS E EM OUTRAS PRATICAS CORPORAIS COMO YOGA E ACROBACIAS.

MAS, PARA A GINASTICA ARTISTICA, SAO POSTURAS QUE SERVEM DE BASE PARA
0S DEMAIS MOVIMENTOS E EXERCICIOS DELA.

ENTAO, A SEGUIR VAMOS VER QUATRO DESTAS POSTURAS BASICAS DA GINASTICA:

(VAMOS DEIXAR PARA OUTRO MOMENTO A QUINTA POSTURA BASICA, A POSTURA SELADA")

POSTURA AFASTADA

POSTURA COM AFASTAMENTODAS PERNAS, COM OS

STU JOELHOS ESTENDIDOS, PODENDO O QUADRIL ESTAR
PO RA ESTENDIDA ESTENDIDO OU FLETIDO (DOBRADOQ).

AS PARTES DO CORPO SE MANTEM ALINHADAS
TRONCO, CABECA, MEMBROS SUPERIORES BRACOS)E
MEMBROS INFERIORES (PERNAS) SE MANTEM EM LINHA.

P i}

Qﬁ‘

POSTURA GRUPADA
ACONTECE A FLEXAODO QUADRIL JUNTAMENTE A FLEXAO
POSTURA CARPADA DOS JOELHOS, COM A APROXIMAGAODESTES AO TRONCO
O QUADRIL DOBRA-SE E O TRONCO E A CABEGA SE (COMO ALGUEM QUE ABRACE AS PERNAS DOBRADAS).

APROXIMAMO QUANTO CONSEGUEM DAS PERNAS, COM AS
MAQS ALCANGANDO OU APROXIMANDO-SE AOS PES

:: ATIVIDADE PROPOSTA :::: OBS.: SEMPRE ACOMPANHADA DE UM RESPONSAVEL.

COMO BRINCADEIRA E COMO CONHECIMENTO DO CORPO, MAS TAMBEM COMO PRATICA DE GINASTICA,
EXPERIMENTE ESTAS POSTURAS MOSTRADAS, MENTALIZANDO O NOME DAS POSTURAS AO EXECUTAR.
SEGURE O CORPO POR ALGUNS SEGUNDOS NA POSTURA E FALE EM VOZ ALTA O NOME CORRETO.

PECA PARA ALGUEM CONFERIR SE O NOME DA POSTURA ESTA CORRETO.

*TAREFA* ==>> ENVIE FOTO OU VIDEO EXECUTANDO 02 POSTURAS
DEMONSTRADAS OU DESENHE UMA DAS POSTURAS APRESENTADAS
E ESCREVA O NOME DA POSTURA ESCOLHIDA JUNTO AO DESENHO.

UME WALDERY DE ALMEIDA

EDUCAGAD FISICA - PROFESSOR NELSON MARTINS
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