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ATIVIDADE 1

1-0s alunos devem ler o texto abaixo sobre provas da
ginastica parte 2.

2-Apbds ler o texto, o aluno deve responder o questionario
de ginastica artistica aula 3 - 3° ano, copia-lo em uma
folha do caderno e respondé-lo, depois deve tirar uma
foto e encaminha-la ao professor de Educacdo Fisica.

Aula 3 - Provas da ginastica artistica parte 2
ARGOLAS (Masculino)

Apenas os ginastas do masculino competem nas argolas. O
aparelho é constituido por uma estrutura de onde prendem-se
duas argolas, a 2,75 metros do solo. A distdncia entre elas é
de 50 cm e o seu didmetro interno é de 18 cm.
Na prova, o0s ginastas realizam séries de
exercicios de forca, balanco e equilibrio.

Quanto menos tremer a estrutura que
suspende as argolas a haste, melhor sera a
pontuacdo de execucdo do ginasta.

BARRAS PARALELAS (Masculino)

As barras paralelas sdo um aparelho da
ginadstica artistica em que apenas os homens
se apresentam.

As medidas sdo de 1,95 x 3,5m, e as
barras ficam distanciadas entre 42 e 52 cm.

Na prova, 0s ginastas precisam
fazer exercicios de forca e equilibrio, como




giros e paradas de mdos. Obrigatoriamente, devem ser usadas as
duas barras.

BARRA FIXA (Masculino)

A barra fixa é um dos aparelhos da
ginastica artistica com competicao
exclusivamente masculina. Ela é presa
sobre uma estrutura de metal a 2,75 m do
solo e possul 2,40 m de comprimento.

A prova consiste em movimentos de
forca e equilibrio, em que o ginasta deve
fazer movimentos de largadas e retomadas, além das piruetas e
pegadas.

BARRAS ASSIMETRICAS (Feminino)

Apenas as mulheres competem nas
barras assimétricas. Este aparelho é
fabricado com fibras sintéticas e
material aderente.

A barra mais alta fica a 2,36 metros
do solo, enquanto a mais baixa tem 1,57
m de altura.

A prova é composta por uma série de movimentos
obrigatdérios, com mudancas de empunhaduras e alterndncia entre
as barras.

TRAVE DE EQUILIBRIO (Feminino)

A trave é um aparelho da ginastica
artistica exclusivamente feminino.

A prova acontece em uma barra revestida
com material aderente, com 5 metros de
comprimento, 10 centimetros de largura e
colocada a 1,25 metro do chéao.

As atletas precisam se equilibrar sobre
a trave, além de realizar saltos e giros.

Nome : Classe:

Questionadrio de ginastica artistica aula 3 - 3° ano

1- O aparelho é constituido por uma estrutura de onde prendem-
se duas argolas, a 2,75 metros do solo. A distancia entre elas
€ de 50 cm e o seu diametro interno é de 18 cm. Diga de qual
prova estamos falando da ginastica artistica?



( ) Barras assimétricas
( ) Barra fixa
( ) Argolas

2- A prova consiste em movimentos de forca e equilibrio, em que
0 ginasta deve fazer movimentos de largadas e retomadas, além
das piruetas e pegadas. Diga em qual prova isso acontece na
ginastica artistica?

( ) Trave de equilibrio
( ) Solo
( ) Barra fixa

3- As atletas precisam se equilibrar, além de realizar saltos e
giros. Em qual prova isso acontece na ginastica artistica?

( ) Argolas
( ) Trave de equilibrio
( ) Barras assimétricas

ATIVIDADE 2

1-Os alunos devem ler o texto abaixo exercicios para
iniciantes da ginastica artistica.

2- Apbs ler o texto, o aluno deve acessar a atividade de
ginadstica artistica aula 4 - 3° ano, copiar ou imprimir a
atividade e pinta-lo. Depois o aluno deve tirar uma foto
e encaminhd-la ao professor de Educacdo Fisica.

Aula 4-Exercicios para iniciantes da ginastica artistica

A seguir mostraremos alguns exercicios basicos para
iniciantes da ginastica artistica:

Rolamento para frente

Partindo da posicdo de pé com pernas
unidas, o aluno devera flexionar os
joelhos e quadris, apoiar as maos
espalmadas no solo a frente do corpo,
mdos a largura dos ombros, cotovelos
flexionados, dedos voltados para frente,
flexionar a cabeca a frente, encostando
O queixo no peito fazendo formato de
"bolinha", entdo o aluno irad impulsionar
O corpo para a frente, exercendo forca
contra o solo, o aluno devera rolar



http://2.bp.blogspot.com/-j3ZhAbOpjok/U_T7Wgn2dsI/AAAAAAAAAB8/5NB5hNPQ2nU/s1600/10608852_896606663702432_817264203_n.jpg

suavemente para a frente sobre as costas, mantendo a posicgao
grupada, mantendo os joelhos unidos e pés em flexdo plantar

ao sairem do solo. Ao completar o rolamento completo (360
graus), o aluno devera finalizar o movimento em apoio sobre os
pés, momento em que 0s segmentos corporais deverdo estar o
mais proéximo possivel entre si, para entdo efetuar

a extensdo dos mesmos, elevando-se a posicdo de pé&, com
elevacdo dos bracos em extensdo, e assumindo a postura
estendida.

Parada de mao

Partindo da posicdo em pé, o aluno deve manter os bracos
elevados e estendidos, alinhados ao tronco, desliza-se uma das
pernas a frente, apoiando o peso do corpo
na mesma, que deverd flexionar-se,
provocando o a inclinacdo do tronco a
frente, flexionando a articulacdo do
quadril, aumentando a flexdo do Jjoelho
da perna anterior.

Apoiar as mdos no solo, a largura
dos ombros, lancando a perna de tras para
o alto, com o Jjoelho em extensdo, sendo
que a outra perna sera lancada
imediatamente apdés a primeira, unindo-se
a ela na vertical, completamente
estendidas e com os pés em flexdo plantar. A cabeca deveréd ficar
alinhada ao tronco.

A posicdo deverd ser mantida por dois segundos em equilibrio
estatico, e depois o ginasta ©podera descer as pernas
alternadamente, estendidas, em direcdo ao solo. A primeira perna
a tocar o solo irad fazer ligeira flexd&o de joelho, estendendo-
se ao final, apdbds elevacdo do tronco, finalizando de pé, em

posicdo igual a inicial.
Nome: Classe:

Atividade de ginastica artistica aula 4- 3° ano

l)Complete com as letras que estdo faltando o nome das
provas da ginastica artistica e depois pinte os
desenhos.
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ATIVIDADE 3

1-0Os alunos devem ler com atencdo o texto abaixo sobre
Fundamentos técnicos para a pratica do ténis parte 1.
2-0s alunos devem responder o questionario de ténis aula 1-

3°ano.
Fundamentos técnicos para a pratica do Ténis.

Pratique bater na bola com a raquete.

Antes de comegar a sacar ou, até mesmo, a jogar, é
importante passar um tempo conhecendo a sua raquete e as bolas
que comprou. Tente jogar a bola para cima e acerta-la com
forca varias vezes seguidas. Ndo se preocupe muito com a
pontaria nesse momento, apenas sinta a raquete e a bola.



1-Forehand

Esse golpe é executado segurando-se a raquete com a mao
dominante (mdo mais habilidosa) como se estivesse a
cumprimentando com um aperto de mdos. Depois, basta levar a
raquete para tras de vocé e, quando a bola estiver vindo em
sua direcdo, golpeéd-la para frente e para cima. Esse golpe é
mais recomendado para devolver saques suaves e altos.

O golpe é feito com a raquete com a palma da mdo virada
para a frente. Para os destros, ele acontece do lado direito.
Ja os canhotos fazem o forehand do lado esquerdo.

Entre todos os golpes, o forehand tende a ser o mais
utilizado em um jogo de ténis. Para quem esta comecando, nao é
necessario bater com forca. A medida que conseguir mais
controle, o tenista ganhard precisdo e poténcia.

Antes de executar o forehand, o tenista deve girar o corpo
e levar a raquete para tras de seu corpo. Assim, deve ser
feito um balanco em que o braco acompanhara o movimento da
bola.

Logo depois de executar o forehand, o tenista deve
retornar a posicdo de equilibrio e se preparar para fazer o
préximo golpe.
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2-Backhand

O backhand, é o golpe feito quando a bola vem do lado do
corpo contrario a mdo que vocé segura a raquete. Para os
destros, ele acontece do lado esquerdo. Ja os canhotos fazem o
backhand do lado direito.

O backhand pode ser executado com apenas a mdao dominante
segurando a raquete como também segurando a raquete com as
duas mdos juntas.

Tende-se a acreditar que o backhand com as duas mdos é
mais facil de ser executado. Contudo, grandes tenistas do
circuito mundial, como o suico Roger Federer usam o backhand
de apenas uma mao.



https://www.esportelandia.com.br/tenis/roger-federer

Ndo importa qual seja sua preferéncia. O caminho ideal
para executar o backhand corretamente é aquele que oferecer
mais conforto e deixar o movimento o mais natural possivel.

Nome : Classe:
Questionario de ténis aula 1 - 3°ano

1-Vocé ja& jogou ténis ou algum esporte que utilize raquete? Se
sim, diga se gostou do Jjogo?

( ) Sim ( ) N&o

2-Se vocé respondeu sim, Diga se gostou de jogar ténis?

( ) Sim ( ) Nao

3-Se vocé respondeu sim, Diga onde jogou ténis?

4-Vocé gostaria de praticar ténis nas aulas de Educacédo Fisica
quando retornarem as aulas presenciais na UME Prefeito
Esmeraldo Tarquinio?

( ) Sim ( ) N&o

ATIVIDADE 4

1-0Os alunos devem ler com atencdo o texto abaixo sobre
Fundamentos técnicos para a pratica do ténis parte 2

2-0s alunos devem responder o questionario de ténis aula 2-
3°ano.



Fundamentos técnicos para a pratica do Ténis
parte 2.

1-Saque

Todo ponto no ténis é iniciado com um saque, ou servicgo.
Usualmente, quem estd sacando é favorito no ponto, ja& que
comeca atacando. Por isso, esse é um fundamento muito
importante.

A posicdo inicial para o saque no ténis é atras da linha
de fundo e préximo a marca central. Para os destros, o pé
esquerdo deve ficar a frente. Ja os canhotos posicionam o pé
direito mais perto da linha de fundo.

Com a mdo livre, o tenista deve segura-la a frente do corpo e
junto a raquete. Em seguida, o braco deve ser erguido a frente
do corpo, para que a bola seja lancada para o alto.

A bola deve ser lancada um pouco a frente do corpo e o golpe
executado no momento em que ela estiver no ponto mais alto de
sua trajetédria.

2-Slice

Na traducdo para portugués, slice é o mesmo que fatiar. No
ténis, é feito um golpe com a raquete praticamente na posicdao
horizontal, em um movimento similar a um corte na bola.

O slice faz a bola flutuar e diminuil a velocidade de jogo.
E um golpe muito usado para fazer a aproximacdo da rede ou na
tentativa de quebrar o ritmo do adverséario.




Nome: Classe:

Questionario de ténis aula 2 - 3°ano

1-Todo ponto a ser disputado no ténis deve iniciar com um?

( ) Saque ou servicgo.
( ) Backhand.
( ) Tiro-livre direto.

2-0 que o golpe SLICE faz no jogo de ténis? Assinale as
alternativas verdadeiras.

( ) Golpe que faz a bola sair com muita velocidade para a
quadra adversaria.

( ) Faz a bola flutuar e diminui a velocidade de jogo.

( ) E um golpe feito gquando a bola vem do lado do corpo
contrario ao da mdo que vocé segura a raquete.

3- Faca um desenho de um jogo de ténis ou algo relacionado com
0 jogo de ténis, use sua criatividade.



