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 Atividades Remotas devido a Pandemia Covid 19
Semana 18: 23 de novembro a 04 de dezembro de 2020.


Queridas famílias!  Pais e alunos;
Chegamos na última semana de atividades remotas do ano 2020. Ano esse que nos pegou de surpresa, causando mudanças em nossa rotina diária e principalmente na vida escolar de nossas crianças. 
Buscando meios de fazer com que os conhecimentos continuassem a chegar para os alunos, seguimos o sistema de atividades remotas. Em Educação Física, era necessário a devolutiva por meio de vídeos ou fotos para comprovar a realização das atividades propostas. Algumas eram na folha mesmo.
GOSTARIA DE PARABENIZAR AS FAMÍLIAS PELO EMPENHO E DEDICAÇÃO, DAS CRIANÇAS E PRINCIPALMENTE DE VOCÊS PAIS PELO ESFORÇO DE SEMPRE ESTAREM ENVIANDO OS VÍDEOS E DEIXANDO SEMPRE EM DIA AS ATIVIDADES. FICO GRATA PELO COMPROMETIMENTO DE VOCÊS, ISSO COM CERTEZA TRARÁ GRANDES RESULTADOS FUTUROS À ELES.
Nessa última semana gostaria de fazer uma auto avaliação com os pais e as crianças, em relação às atividades escolares durante esse período de Pandemia.
· Em forma de vídeo ou se preferir escrever na folha:

1. UMA AVALIAÇÃO DAS ATIVIDADES ENVIADAS. (COMO FOI FAZER? QUAIS AS DIFICULDADES ENCONTRADAS?)

2. UMA AVALIAÇÃO DA PROFESSORA NESSE PERÍODO (O QUE PODERIA SER DIFERENTE, SE FALTOU ALGUMA COISA)

3. AVALIAÇÃO DO RETORNO DAS ATIVIDADES (ENTREGAMOS TUDO? ENTREGAMOS EM DIA? TIRAMOS DÚVIDAS COM A PROFESSORA?)

4. ESTE ÚLTIMO ITEM FICA LIVRE PARA DEIXAR ALGUMA SUGESTÃO, OPINIÃO, RECLAMAÇÃO.
[bookmark: _GoBack]Pais auxiliem seus filhos a fazer essa auto avaliação escrevendo ou incentivando-o a falar em vídeo ou áudio, como foi esse período para eles.
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COLAR NO CADERNO DE EDUCAÇÃO FÍSICA.
Deixarei aqui uma revisão dos conteúdos estudados durante esse período. Podem segurar, esse material com vocês, caso seja necessário para o exame final. 
Neste ano tivemos um novo encaminhamento na área da educação, a implantação da BNCC – Base Nacional Comum Curricular. Este é um documento no qual consta os temas que cada disciplina deverá trabalhar com os educandos. Na Educação Física não é diferente, a BNCC dividiu os conteúdos do 6º ano em 6 unidades temáticas. São elas:  

1. BRINCADEIRAS E JOGOS; 	
2. ESPORTES; 					
3. GINÁSTICAS;
4. DANÇAS;
5. LUTAS
6. PRÁTICAS CORPORAIS DE AVENTURA.
____________________________________________________________________________________

ESPORTES:A BNCC dividiu os esportes em 7categorias:

· Esportes de Marca – Esportes em que se marca o tempo (corridas), a metragem (saltos) e o peso (levantamento de peso) que o atleta fizer.
· Esportes de Precisão – Esportes onde é necessário ser preciso para acertar algo. (Bocha, arco e flexa, basquetebol).
· Esportes de Invasão – Esportes onde é necessário invadir o campo adversário para atingir o objetivo (futsal, handebol, basquetebol).
· Esportes de Técnicos Combinatórios – Esportes onde os atletas precisam ter técnica nos movimentos e combinar com os demais atletas da equipe (nado sincronizado, ginástica rítmica, ginástica artística).
· Esportes de Combate –Envolvem as lutas. (Boxe, judô, esgrima)
· Esportes de Rede/parede – Esportes em que para sua prática é utilizada uma rede para dividir os campos. (Voleibol, badminton, quimbol, squach)
· Esportes de Campo/Taco – Esportes realizados em campos e utilizam-se tacos para acertar o alvo. (Golfe, críquete, hóquei).

____________________________________________________________________________________
GINÁSTICAS
Técnica ou arte que, por meio de exercícios especializados, visa fortificar e/ou dar maior elasticidade ao corpo. 
Na BNCC, engloba as práticas de ginástica geral, ginástica de condicionamento físico e de conscientização corporal. 
Ginástica Geral: também conhecida como ginástica para todos, reúne as práticas corporais que tem como elemento principal os movimentos acrobáticos e expressões do corpo. Não visa a competição. Exemplo: Estrela, parada de mão, ponte, movimentos malabares.
Ginástica de condicionamento físico: se caracteriza pela exercitação corporal orientada visando a melhoria do rendimento, aquisição de um bom condicionamento físico ou à modificação da composição corporal (ganhar musculatura, fisiculturista). Exemplo: Ginástica laboral (alongamentos nas empresas), ginástica artística, rítmica, musculação.
Ginástica de conscientização corporal: reúnem práticas que empregam movimentos suaves e lentos, como a correção postural e até mesmo exercícios respiratórios, percebendo assim a melhora na percepção corporal. Exemplo: Yoga, pilates, meditação.
Você sabia que existe diferença entre exercício físico e atividade física?
Atividade física refere-se a qualquer movimento corporal que envolva esforço, exigindo assim energia além daquela necessária quando se está em repouso. Exemplos de atividades físicas: Tarefas do dia a dia, como jardinagem, afazeres domésticos, subir escadas, caminhar até o local de trabalho.
Exercício físico:  é uma forma mais direcionada ou específica de atividade física para a melhora da saúde. A finalidade do exercício é melhor ou manter o condicionamento físico. Exemplo: Caminhadas e corridas orientadas, musculação. 
Para a prática de exercícios físicos ou atividades físicas desenvolvemos certas capacidades físicas, as quais são definidas como ações musculares e motoras do nosso corpo, visando a execução e a prática correta dos movimentos nas mais variadas formas de atividades ou exercícios físicos. As capacidades físicas são: 
1- FORÇA: capacidade de vencer determinada resistência por meio de uma contração muscular (ação do músculo).
2- FLEXIBILIDADE: capacidade de realizar movimentos articulares na maior amplitude possível.
3- AGILIDADE: capacidade de mudar de direção rapidamente. Ela depende da velocidade e da força.
4- VELOCIDADE: capacidade de realizar ações vigorosas em um curto intervalo de tempo.
5- RESISTÊNCIA: capacidade de manter o esforço físico durante um longo período de tempo.
6- EQUILÍBRIO: capacidade de sustentar o corpo em uma posição na qual a ação da gravidade exerce grande influência. 
7- COORDENAÇÃO: capacidade de usar de forma eficiente os músculos, dominando o corpo controlando os mais variados movimentos. 
As capacidades estão presentes em nossos movimentos, seja nos exercícios físicos ou atividades físicas. É importante que todos usem essas capacidades também em ginásticas de condicionamento físico visando um maior benefício a nossa saúde e bem estar.
TEMA: DANÇAS.
De acordo com o dicionário, dança significa: mover o corpo seguindo uma música e ritmo determinado. Em todas as épocas ou espaços geográficos, a dança desempenhou para os povos uma representação de suas manifestações, de seus “estados de espírito”, de emoções, de expressão e comunicação de suas características culturais. Muito se fala que a dança é a forma de expressar seus sentimentos.
De acordo com a BNCC, a unidade temática Danças explora o conjunto das práticas corporais caracterizadas, por movimentos rítmicos, organizados em passos e evoluções específicas, muitas vezes integrados a coreografia. As danças podem ser realizadas de forma individual, em duplas ou em grupos.
A BNCC traz as Danças de Salão (8º e 9º ano). As danças de salão são realizadas em duplas e recebem esse nome por ter sido originalmente desenvolvida nos salões das cortes europeias. 
As danças de salão surgiram no século XIX, quando começaram a integrar as festas da nobreza europeia, diferenciando esse grupo daqueles mais pobres, que se apropriavam de manifestações folclóricas realizadas nas ruas em festejos e eventos populares. Aos poucos, elas passaram a ser realizadas em eventos comemorativos daqueles que detinham poder e riqueza, abrindo também uma possibilidade de cortejo nos encontros entre as famílias da alta sociedade.
Tradicionalmente, os cavalheiros e as damas, como são designados os homens e mulheres na dança de salão, assumem papéis específicos nas coreografias. Os homens que conduzem os passos do casal, cabendo às mulheres acompanha-los enquanto exploram movimentos graciosos e harmônicos. 
Essas danças, geralmente são realizadas em festas ou eventos sociais. São voltadas ao lazer ou a competição (Dança dos famosos no programa do Faustão).  
A BNCC apresenta como tema das danças de salão o Bolero (8º ano) e o Forró (9º ano).
BOLERO: Há controvérsias sobre a origem do bolero, no entanto, acredita-se que esse ritmo se desenvolveu em Cuba. Trata-se de uma dança lenta e romântica que se disseminou rapidamente por toda a América Latina. 
Sua estrutura básica parte do “ dois pra cá e dois pra lá” ou do “ um pra cá e um pra lá”. Ao chegar no Rio de Janeiro, esse ritmo foi influenciado pelo Tango, tornando sua dança mais complexa por requerer giros e caminhadas pelo salão.
FORRÓ: é uma dança genuinamente brasileira. É uma dança de salão apreciada em todo o território nacional, sendo mais popular no nordeste do Brasil. O forró cativa a todos com seus passos alegres e contagiantes, marcando o salão com os movimentos dos pés próximos ao solo.
O passo básico do forró é dois pra lá, dois pra cá. Podendo-se executar giros e movimentos variados.
____________________________________________________________________________________
TEMA: LUTAS
Luta é umas das unidades temáticas propostas pela BNCC, mas afinal o que é luta? Luta é uma disputa esportiva em que dois indivíduos se enfrentam, corpo a corpo ou com a utilização ou não de implementos com o objetivo de dominar o oponente dentro de regras preestabelecidas.
As lutas classificam-se em Lutas de domínio, lutas de percussão (toque) e ainda lutas com distância entre os participantes. 
Lutas de domínio: o objetivo é agarrar, empurrar ou neutralizar o adversário por chaves e imobilizações. Ex: Judô, o jiu-jitsu e o sumô.
Lutas de percussão (toque): tem por objetivo tocar o oponente por meio de golpes que ao, acertarem o adversário convertem em pontos. Ex: boxe, caratê e taekwondo. 
Lutas de curta distância: o espaço entre os oponentes é o mínimo ou inexistente. O contato direto possibilita segurar, empurrar, puxar e derrubar. Ex: Judô, jiu-jitso e luta olímpica.
Lutas de distância média: o lutador mantém certo espaço em relação ao adversário. Seu intuito é atacar por meio de golpes o oponente e ao mesmo tempo, evitar ser golpeado. Ex: Boxe, muaythai e kung fu.
Lutas de longa distância: diferenciam-se das demais por utilizarem implementos. Para que possam manipulá-los corretamente, os lutadores precisam manter uma distância maior entre si. Ex: o kendo e a esgrima. 
A associação equivocada entre luta e briga muitas vezes gera preconceito e resistência à inclusão da prática no currículo escolar. É fundamental que fique claro essa diferença: enquanto que a luta é uma prática corporal com regras, normas e condutas que precisam ser obedecidas, a briga está relacionada à violência, geralmente por motivos de conflitos imorais, causando graves danos aos participantes.
A BNCC apresenta as Lutas do Mundo para 8º e 9º ano.As lutas do Mundo apresentadas são o MuayThai (8 ano) Jiu-jitsu (9 ano).
MUAY THAI
Significa arte livre, também é conhecida como boxe tailandês. Nos primórdios da história do muaythai os lutares usavam apenas tiras de algodão, de plantas ou crina de cavalos nas mãos. Hoje usa-se luvas. 
Apesar de mais agressiva, essa técnica segue a doutrina budista em suas saudações e costumes. Ao entrar e sair do local de treino ou luta, o lutador saúda a todos com a expressão muaythai, thai ou ossique significa “ todo o respeito ao próximo”. Suas regras permitem socos, chutes, joelhadas e cotoveladas.
JIU-JITSU
É uma arte marcial de origem japonesa, significa arte/técnica com suavidade. Tem como características principais, o agarramento, realizado normalmente no chão.
___________________________________________________________________________________
TEMA: PRÁTICAS CORPORAIS DE AVENTURA 			
As práticas corporais de aventura são atividades novas na cultura corporal do movimento, pois se difundiram e ganharam muitos adeptos a partir da década de 1990. 
O que caracteriza essas práticas são o espírito de aventura na natureza ou em meios urbanos, sendo considerado atividades de risco controlado, proporcionando a conscientização da necessidade de preservação ambiental, utilizando, principalmente as energias da natureza como desafios a serem vencidos.
Essa definição como ainda é recente no meio escolar, inspira muitos cuidados e atenção, pensando que as escolas não estão preparadas com o material necessário de segurança para tais práticas. 
PARKOUR
O parkour é uma atividade que envolve habilidades como correr, suspender-se, saltar, dependurar-se, rastejar... O praticante deverá percorrer um determinado percurso usando essas técnicas. No parkour trabalha-se com a ideia de que nenhum obstáculo deve impossibilitar o praticante de continuar o seu percurso. 
SKATE
A origem do skate é incerta, mas pode-se dizer que surgiu na Califórnia. Era uma época em que o surf estava no auge, então para aprimorar as manobras, pegaram as rodas de patins e colocaram em uma madeira. Foi aí que surgiram os primeiros Skates.
Na década de 1970, uma grande seca atingiu os Estados Unidos, fazendo com que as pessoas esvaziassem suas piscinas. Foi aí que os skatistas, começaram a usar as piscinas vazias para a prática do skate. Na década de 80 surgiram as inovações das pistas em formato de U.
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