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COMECO DE CONVERSA

Caros e caras estudantes,

Vocés ja ouviram o termo corporalidade? Tém ideia do que seja?

Esse termo tem a ver com o corpo e suas acdes motoras, ou seja, seus movimentos. Grande parte desses mo-
vimentos sdo intencionais e eles podem ter ou néo o objetivo de comunicar algo. Vejamos este exemplo: para o
motorista de um 6nibus entender que queremos gue ele pare, estendemos o braco a frente ou ao lado do nosso
corpo. Esse movimento que fazemos, na verdade, é um gesto.
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Gestos sdo movimentos com
alto poder comunicativo. Eles ex-
pressam emocoes e sensacoes, e
os fazemos de forma intencional
ou nao. Alguns sao quase imper-
ceptiveis para nés, como arregalar
os olhos ou abrir a boca quando fi-
camos espantados ou admirados.
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Os movimentos, de forma geral, sdo acdes que tém fim em si mesmas, como batimentos cardiacos (involunta-
rios) ou arremessos do tipo jump no basquetebol.

Contudo, ha gestualidade no movimento com fim em si mesmo: a virada do olhar ou a leve mudanga de diregdo
de um dos pés comunica que a pessoa vai para um lado, mas, na verdade, ela esta indo para o outro. No Esporte,
existem movimentos sutis que os atletas utilizam para ler e prever a acdo do oponente ou para desviar sua atenc¢ao.
S3o as fintas e os dribles.

Dessa forma, quando fazemos um gesto ou um movimento, além de seu uso instrumental, pratico e objetivo,
estamos também expressando sentimentos, mensagens, informag¢des ou crencgas culturais. Enfim, estamos comu-
nicando algo, mesmo sem perceber que a cultura da qual pertencemos influencia a leitura que fazemos do mundo
e, de modo geral, ela determina o comportamento, as posturas e as interpretacdes dos gestos e das mensagens
implicitas e explicitas com as quais nos deparamos no dia a dia.

Grande parte dos elementos e do gestual de dancas, jogos, lutas, ginasticas, modalidades
esportivas e praticas corporais estd ligada ao meio social em que vivemos ou no qual essas
praticas e modalidades nasceram. Se observarmos uma cena de pessoas em movimento, po-
demos afirmar que 0s corpos € 0s movimentos humanos sao parte de um processo de lin-
guagem corporal.

No passado, a Educacéao Fisica era uma area do conhecimento que desenvolvia princi-
palmente capacidades fisicas e habilidades motoras. Hoje em dia, isso foi ampliado e ela
visa formar cidadaos criativos, criticos e reflexivos, com conhecimentos tedricos, praticos e
até histoéricos de corporalidade, tendo como pilar o protagonismo juvenil e social na esco-
la, no aprendizado e na propria comunidade. Para a Educacédo Fisica, mais importante
do que apreender as praticas corporais, € aprender as relagcdes existentes entre o pra-
ticante e a pratica corporal executada, olhando para o universo cultural do entorno.

Yellow Dahlia/Shutterstock




Praticas corporais no cotidiano

Os exercicios fisicos tém o objetivo de promover uma vida mais saudavel com a inclusdo de novos habitos
em nosso dia a dia. Ao participarmos de praticas individuais ou coletivas, vivenciamos o convivio com o outro, o
respeito as diferencas, a ética e a criagdo de estratégias para enfrentar os desafios que se apresentam.

Distintas areas do conhecimento também estdo presentes nas atividades
fisicas cotidianas. O universo digital e os avanc¢os tecnoldgicos sao facilitado-

res nas praticas corporais das academias, por exemplo, assim como a Fisica

e a Geometria podem explicar o movimento de levantamento de peso.

Mais um exemplo de como a Fisica e a Geometria podem estar presen-

tes em uma pratica corporal é a seguinte: vocé estd jogando basque-

tebol, falta um minuto para acabar o jogo e a posse de bola é sua.

Vocé sabe com quanta forca e a qual altura deve arremessar a bola

em direcao a cesta para que ela percorra uma trajetdria em forma de
parabola, caia no meio da cesta e seu time pontue.

O corpo humano, nas quatro linguagens da Arte, pode ser o

ponto de partida para perceber, investigar, refletir e se expressar.

De forma mais particular, podemos questionar regras existentes em

alguns esportes ou criar regras para eles, mas, principalmente, co-

nhecer e desenvolver uma maneira singular de perceber seus limi-

tes e suas potencialidades, adquirindo autoconfianca e autocritica,
habilidades fundamentais no mundo profissional.

ArtHub01/Shutterstock

Movimentos: agoes e teorias

N A Educacéo Fisica trabalha outro fator muito presente no coti-
diano: a possibilidade de o ser humano desenvolver olhar e escuta

criticos e atentos.
Ao caminharmos pela rua ou quando estamos em espacos de convi-
véncia, € comum escutarmos criticas e julgamentos fervorosos sobre resul-
tados de jogos de futebol, e, geralmente, estes incluem a performance do juiz na
partida. Na contemporaneidade, a tecnologia e seus avancos propiciaram a presenca do Arbitro Assistente de
Video (VAR), que revé uma jogada por meio de um video gravado e, assim, torna-se um auxiliar nas decisbes da
arbitragem em campo feitas pelo juiz. A partir disso, torcidas e espectadores passaram a perceber que é possivel

ter um olhar diferente sobre o mesmo fato.




Nosso objetivo, neste livro, é observar o potencial da Educacao Fisica em reconhecer a diversidade de sen-
timentos, emocdes e opinides sobre um mesmo assunto e refletir sobre isso. Queremos sugerir, também, bases
tedricas () e fontes cientificas (I) que podem ajudar a melhorar sua compreensao do esporte, da luta, das dancas,
dos jogos, das ginasticas e de praticas corporais diversas.

AVA AVA/
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() Conjunto de conceitos, teorias e (I1) Publicacdes e trabalhos cientificos
principios que fundamentam um estudo. utilizados para embasar e validar a pesquisa.

Compreendemos gue as praticas corporais sdo um exercicio de coletividade permanente e que a escuta
atenta de diferentes opinides é também um aprendizado propiciado pela Educacao Fisica.

Dentro da area de Linguagens e suas Tecnologias nao é possivel trabalhar
seus componentes sobre as linguagens, mas sim com as linguagens.

As linguagens passam a ser resultado das experiéncias dos estudantes e sdo construidas socialmente, dentro
ou fora do ambiente escolar, em praticas de aprendizagem situadas, reais e que possibilitam aos estudantes agirem
no mundo de maneira local e global.

Esse tipo de abordagem amplia o alcance da Educacgao Fisica, permitindo a todos a vivéncia, a visao, a refle-
xdo e o0 aprendizado das praticas corporais, esportivas ou ndo, além do que esta sendo transmitido em termos de
gesto e movimento. Experimentar, vivenciar, desenvolver uma pratica e analisar a conduta ao longo da experién-
cia apoiam a formacao cidada e, assim, € possivel agir diante da realidade social e dos acontecimentos de nossas
comunidades para transforma-los com expressoes e acoes.

Para apoiar vocé, estudante, na realizacao de diferentes atividades propostas para o Ensino Médio, compreen-
demos a necessidade de percorrer caminhos multiplos, com praticas que sinalizam diferentes experiéncias ao
longo do percurso e permitem a construgdo de um novo olhar, uma escuta atenta e a descoberta de uma nova
maneira de se exercitar.

Neste livro vocé encontrara atividades praticas, individuais ou coletivas, acompanhadas de um pensar teodrico,
critico, dindmico e criativo que exercita e desenvolve a maneira Como VOCé se relaciona com seu corpo e seus pa-
drées de movimento. Aléem disso, vocé descobrira as relagdes entre os conteudos, que mostrardao como o mundo
dos esportes, das dancas, das lutas, dos jogos e das praticas corporais de aventura é globalizado, plural, comuni-
cativo e inter-relacionado.

Bem-vindos e bem-vindas, estudantes!
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CONHEGCA SEU LIVRO

Abertura de unidade
Introduz os temas que
serdao abordados no Ponto
de partida, nos capitulos e
na Linha de chegada.

Corpo e
movimento

Vamos comegar

Convida os estudantes a
refletirem sobre o tema

da unidade a partir de trés
questoes disparadoras.

Ponto de partida
Introduz os temas que serao abordados
Criande uma modalidade esportiva P . .
1) nos capitulos da unidade relacionada,
e . .
- estabelecendo o contexto e instigando
a curiosidade dos estudantes.

Ponto de partida

Tecnologias na

Abertura Educagdo Fisica
de capitulo e :
Abre o Capl’tL”O Tecnologias na Educagéo Fisica
dando inicio ao tema e

que sera estudado e
explorado nele.

Hipertexto P E
Aborda informacdes _

complementares com emptrind g
ﬁ'/ Boxe Conexdes

dados e conteldos
ue se conectam o ,
g e Traz indicagdes de conteudos
com o texto principal. :
complementares, como livros,
documentarios, filmes e musicas.

Verbos de agao

Incentivam autonomia,
protagonismo e responsabilidade
do estudante, propondo

6 conexdes, criacdes e reflexdes.




#investigar #criar #vivenciar
Convida os estudantes a aprenderem,
de forma prética e criativa, conceitos
e questdes presentes nos capitulos,
conforme o contexto escolar.

Corrida soliddria

Divulgache da corrida

Linha de chegada

Nosso campeonato, nossa escola

Linha de chegada
Encerra a unidade com uma
proposta pratica que mobiliza
o0s conhecimentos adquiridos
nas propostas anteriores.
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discutidos. Vocé pode acessa-los clicando nos
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Nesta unidade, vocé vai:

® Executar, caracterizar e estruturar
modalidades esportivas.

e Compreender a razdo pela qual
o futebol e o voleibol séo as
modalidades mais praticadas nas
escolas.

® Analisar como o futebol e o voleibol
sao retratados nas midias e redes
sociais.

e Caracterizar e conceituar as provas
de atletismo.

® Reconhecer, executar e estruturar
diferentes estilos de dancas e
ginasticas.

e Conceituar e diferenciar os esportes
de aventura.

® Relacionar ambientes naturais e
urbanos, e as possibilidades de
desenvolver praticas corporais e
modalidades esportivas.
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Corpo e
movimento
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Adultos e idosos também brincam; o que muda s&o as brincadeiras. Sendo assim,
brincar € do ser humano desde a infancia.
e Até quando o ser humano brinca depois da infancia?

Iwapu: futebol na aldeia, da fotdgrafa e Quais linguagens o corpo usa para se expressar?
paulista Rosa Gauditano. Aldeia Etenhiritipa, Gestos, movimentos, sons, palavras, expressoes faciais.

no Mato Grosso, em 2013. Na lingua 5 e De que maneira vocé cuida de seu corpo?
xavante, iwapu significa “levantar a bola”. Resposta pessoal.




Ponto de partida

Brincar, jogar, dancar

Thanassis Stavrakis/AP Photo/Imageplus

Zlatan Ibrahimovic, jogador de futebol sueco, controla a bola no ar durante a partida entre
Suécia e Bélgica, no Campeonato Europeu de Futebol. Franca, 2016.

Além de ser origem de movimento, o corpo é usado em nossas relacdes com o mundo fisico
e social. Por meio dele, experimentamos 0 mundo e comunicamos sentimentos e sensacoes.

Observe as imagens destas paginas. Nelas destacamos trés possibilidades: o corpo que
brinca, o corpo que danca e o corpo que interage com o mundo. Como 0s sujeitos sao diversos,
assim é a experiéncia deles com seus corpos.

[ ¢ Nas imagens dessa e da proxima pagina, quais gestos e contextos destacam a relagao

No futebol, o con- do corpo desses sujeitos com o0 mundo que os cerca?

texto &€ mostrado . N - L .

por elementos como * Em que momento e de que maneiras vocé utiliza seu corpo para praticas esportivas e
publico e uniforme. para o lazer? Resposta pessoal.

Na imagem da me-
nina dancando, o
cartaz ao fundo e o
movimento sugerem
danca. Nos jogos '&'
eletrénicos, as cores 4
e a diversidade de

idades indicam uma
atividade ludica.

Maria Buzanovsky

+ SERIGRAFIA S I l E
18.SET
16.0UT
2015 ) )
Adolescente improvisando

uma coreografia durante

a exposicao Sharingrafia
(sharingar + serigrafia),
idealizada pelo curador Rafael
Dragaud e pela fotégrafa
Maria Buzanovsky. Rio de
Janeiro (RJ), 2015.
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A exposi¢cdo Sharingrafia, que conta com a
obra fotografica de Maria Buzanovsky impres-
sa em camisetas, levou o baile funk para um
centro cultural.

CARL DE SOUZA/AFP

e Em sua opinido, a danca & uma expres-
sao artistica restrita ao palco e que pode
ser executada apenas por bailarinos
profissionais? Para vocé, qual é o espaco
da arte? Respostas pessoais.

O Game XP, realizado pela primeira vez na
cidade do Rio de Janeiro, em 2019, levou o uni-
verso dos jogos eletrénicos para mais de 95 mil
visitantes, tornando-se um dos maiores eventos
do segmento no mundo. Criancas, adolescen-
tes e adultos participaram de campeonatos e de
desfiles de cosplays de seus personagens favo-
ritos, assistiram a shows, entre outras atracoes.

e O que vocé sabe sobre o universo dos
video games? Em sua opinido, € uma cul-
tura acessivel a todos? Respostas pessoais.

* O video game pode ser considerado um

esporte? Por qué? Além de computadores e
fliperamas, os video games incluem modalidades
esportivas eletrénicas, conhecidas como eSports,
com campeonatos organizados.

Visitantes da Game XP, no Parque Olimpico do Rio de Janeiro, maior
evento de video games da América Latina. Rio de Janeiro (RJ), 2019.

nossa infancia tem a ver com a Educacao Fisica? A resposta é simples: tudo! Brincar envolve

Como vimos, o corpo brinca, danc¢a e interage com o mundo. Mas o que o brincar de @
diversdo, interacdo, movimento e faz de conta, e é fundamental para o desenvolvimento do

Video
cérebro e do corpo desde muito cedo. Movimentos
. PN . . . - do corpo no

Por meio do faz de conta da infancia, come¢camos a usar a imagina¢ao para resolver ne- diaadia

cessidades imediatas, por exemplo, em brincadeiras de pega-pega que envolvem movimentos
importantes como correr, mudar de direcdo e manter o equilibrio. E esses movimentos apren-
didos nas brincadeiras continuam importantes na vida adulta. A coordenacao desenvolvida em
jogos, como gqueimada, € util em atividades fisicas, por exemplo, a visdo periférica se exercita
ao fugir da bola que vem de diferentes direcdes, assim como a habilidade de mudar de direcao
rapidamente, essencial no futebol e no ténis. Essa coordenacdo também é importante no ato
de dirigir automoveis e maquinas, atravessar ruas a pé e transitar entre os carros.

Além disso, brincar nos prepara para uma vida ativa e saudavel. As habilidades motoras e
a diversdo do movimento corporal na infancia incentivam a continuidade dessas praticas ao
longo da vida.

Portanto, valorizar o brincar € essencial, pois a brincadeira promove um estilo de vida ativo
e equilibrado, em que o movimento continua a ser uma fonte de prazer e bem-estar. De acordo
com Simone Pylro e Claudia Rossetti:

[...] brincar depende de uma postura em relacdo a um objeto, pessoa ou situacéo. E ne-
cessario estar disponivel, sendo esta disposicdo marcada por um estado fisico e psiquico
que se manifestard na dinamica do comportamento lidico. Brincar ou jogar depende, em
ultima instancia, de um ato deliberado de quem brinca ou joga.

PYLRO, S. C.; ROSSETTI, C. B. Atividades ludicas, género e vida adulta. Psico-USF,

Itatiba, v. 10, n. 1, p. 77-86, jan./jun. 2005. Disponivel em: https://www.scielo.br/j/pust/a/
jrfJgeDtrewDX5zC5DYzH4v/?format=pdf&lang=pt. Acesso em: 27 jun. 2024.
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O que é jogo?

Muitas vezes o brincar é sinbnimo de jogar, e o jogar € uma acdao do campo do pensamento.
Jogos de tabuleiro sdo exemplos dessa relacao entre o pensar e uma acao corporal.

Existem jogos com diferentes modos de agir, que variam em seus procedimentos e deman-
das fisicas e mentais. Alguns jogos, por exemplo, o futebol, o basquete ou a queimada, exigem
grande esforgo fisico e movimentos constantes como correr, saltar e desviar, demandando
resisténcia, forca e agilidade.

; \ “izj

Estudantes
jogando
queimada,
também
chamada de
“queimado” ou
“jogo da mata”.

Outros jogos, como o xadrez, o péquer e 0s video games estratégicos, envolvem menos
movimento corporal, pois o foco estd no uso das maos e do cérebro. Esses jogos exigem con-
centracao intensa, pensamento estratégico e habilidades cognitivas avancadas, o que causa
um cansa¢o mental significativo.

O cansac¢o de um jogador de xadrez apds uma partida longa pode ser tao intenso quanto o de
quem jogou uma partida de queimada, devido ao esfor¢co cognitivo necessario. Ambos 0s jogos,
apesar das diferencas de movimentacao fisica, sao desafiadores e cansativos, provam como o
esforco humano pode ser tanto fisico quanto mental e, também, que um corpo bem condicio-
nado e saudavel tem melhores condicdes de se concentrar e de desenvolver a intelectualidade.

* Pensar pode ser considera-

do uma agao corporal? Qual
tipo de esfor¢o mobilizamos
quando pensamos?
Pensar € um processo mental que
ocorre no cérebro, um 6rgao fisico
do corpo. Embora nao seja uma
acdo corporal visivel, o pensamen-
to tem uma base corporal, pois de-
pende do funcionamento fisico do
cérebro e do sistema nervoso para
acontecer.

Gukesh Dommaraju,
enxadrista indiano,
nas quartas de final
do Freestyle Chess
G.O.A.T. Challenge.
Alemanha, 2024.

M. Business Images/Shutterstock.com

Marcus Brandt/picture alliance/Getty Images



Investigar e analisar - Relna-se em grupo para criar a primeira versao de um manual de @aao?
instrucdes de um jogo. fﬁ@ﬁ
Na primeira etapa dessa tarefa vocé e o seu grupo vao discutir o que é jogo e listar quais
caracteristicas uma atividade deve ter para que seja considerada como tal. Um de vocés deve
anotar o que sera discutido, pois essas informacdes serao usadas como apoio mais adiante.
Em seguida, pesquisem tipos de jogos existentes em determinada regido, que deve ser
escolhida entre vocés. Essa regido pode ser ampla, como o Brasil, ou pode ser a regidao em que
vivem. A escolha é de vocés! Lembrem-se de verificar quais materiais e espagos vocés terao
disponiveis para jogar, pois 0 jogo sera experimentado na pratica.
Ao final desta etapa, vocés devem ter elaborado a primeira versdo do manual de instrucoes
do jogo.
Como elementos e procedimentos, a criacdo de vocés pode:
e Partir de jogos ja existentes, de forma que a criacdo seja uma adaptacao de algo que ja
existe. Em uma adaptacéo, algumas caracteristicas sdo modificadas, outras sdo mantidas.

e Mesclar jogos ja existentes, assim a criacdo sera uma mistura com algo que ja existe. Em
uma mistura, as caracteristicas que elegemos de diferentes fontes sdo mantidas.

e Ser um jogo inédito, usando movimentos de diferentes tipos de jogos, mas de forma
adaptada.

Testar e investigar - Agora toda a turma experimentara os jogos criados. Para isso, orga-
nizem-se de maneira que alguns integrantes de seu grupo expliguem como se joga e facam
demonstracdes. Todos os grupos devem ter material de anotacao, pois registrardo as caracte-
risticas que fariam daquela atividade:

e Uma brincadeira.
e Um jogo.

e Um treino.

e Uma competicao.

Compartilhnem com os colegas e o professor a inspiragao para criar 0 jogo e, durante as par-
tidas, observem uns aos outros com atencao, fazendo anotacdes, pois também as utilizaremos
mais adiante.

Um jogo engloba muitos elementos e perfis. Algumas atividades sao individuais, outras em
duplas ou até mesmo em grupos maiores. Algumas tém material especifico, ja em outras o mate-
rial & plenamente adaptavel. Em parte delas existe um conjunto de regras e procedimentos que
devem ser seguidos, em outras o improviso impera entre os personagens que dramatizam deter-
minada situacao. Estamos falando da diferenca entre jogo, brincadeira e modalidade desportiva.

e Como vocé definiria jogo, brincadeira e modalidade desportiva com base nas informa-
coes anteriores?

e Como vocé imagina que o corpo se comportaria em cada uma dessas praticas corporais?
Respostas pessoais.

Nesta unidade, relembraremos os aprendizados do Ensino Fundamental e os aprofunda-
remos. Dessa maneira, vamos compreender como Nosso Corpo interage com o mundo e nos
prepara para explorar novos horizontes na Educacéo Fisica. A medida que formos avancando,
vocé obtera e aumentara seu entendimento sobre diferentes formas de atividade fisica e sobre
a importancia delas em nossas vidas.

Iniciaremos discutindo o conceito de esporte e mergulharemos no conhecimento sobre es-
portes coletivos, descobrindo como a cooperacao e a competicao moldam habilidades e relacdes.
Em seguida, abordaremos os esportes solo, nos quais o foco é o desempenho individual, ou seja,
o exercicio da gestdo das emocdes e dos contextos sociais, além do autoconhecimento. Finalmen-
te, exploraremos os esportes no contexto urbano e na natureza, destacando como os ambientes
podem nos oferecer novas e empolgantes maneiras de praticar atividades fisicas vigorosas.

Bom trabalho!
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Afresco descoberto em Pompeia, Italia, em 2019. Nele vemos
gladiadores, atletas da Roma Antiga que, geralmente, eram
escravizados.

1. Nas primeiras
edicdes dos Jogos
Olimpicos, as mo-
dalidades incluiam
corrida, luta, boxe,
pentatlo e corridas
de bigas.

2. A Ultima edicao
dos Jogos Olimpicos
antes da Era Moder-
na ocorreu em 393
d.C.

Esporte?

O que é Esporte?

A palavra esporte tem origem no termo de lingua inglesa sport e raizes na palavra depor-
tarse, do francés antigo. Uma tradugao livre da combinagdo desses termos seria algo parecido
com “afaste-se dos problemas e venha se distrair”. Isso faz todo sentido se pensarmos no
Esporte como espetéculo ou lazer.

A melhor maneira de se definir Esporte, hoje, € compreendé-lo como um fenémeno mun-
dial, seja amador ou profissional, organizado por ligas e confederagdes, com regras e pro-
cedimentos compartilhados mundialmente, que gera renda para os participantes, movimenta
muitos recursos e emprega muita gente, inclusive em funcdes que ndo envolvem o jogo, a
disputa ou a partida em si. Esporte, em resumo, tem a ver com especializacao, alto desem-
penho, ciéncia na programacgao de treinos, atuagao paga por salario, competicao profissional
organizada por ligas, federacdes e confederacdes.

Héa muitas profissdes ligadas ao Esporte, mas que se desenvolvem fora das quadras, ta-
blados, pistas, piscinas e campos. Parte dessas profissdes fazem do Esporte um fendme-
no em larga escala e alcance, garantindo, inclusive, o profissionalismo de seus atletas. Por
exemplo, ha advogados especialistas em contratos esportivos e publicitarios especializados
em divulgar produtos que se relacionam com o ideario esportivo. Trataremos sobre esse
tema mais a frente neste livro.

Para compreendermos mesmo o que € Esporte,
€ necessario olharmos para a Antiguidade, quan-
do existia uma sociedade com parametros dis-
tintos dos nossos e que podemos até considerar
absurdos em nosso momento histérico. Olhar para
o Esporte na Grécia e Roma antigas, em que se lu-
tava até a morte nos coliseus, e na Asia, na época
das dinastias, nao € o mesmo que olhar para uma
luta de boxe dos dias de hoje.

E importante ressaltarmos que o boxe esteve
presente desde o primeiro evento dos Jogos Olim-
picos, por volta do século Vlll a.C., na cidade grega
de Olimpia, com o0 nome de pugilato e menos re-
gras do que o boxe atual. Em 1896, o barao Pier-
re de Coubertain reorganizou os primeiros Jogos
Olimpicos da ldade Moderna, em Atenas, na Gré-
Cia, e 0 boxe continuou com seu lugar garantido.

Pesquisar - Que tal relembrar um contetdo do Ensino Fundamental, mas que ajudara,
agora, na compreensao do que é Esporte de modo mais abrangente? Para isso, pesquise as
respostas das questdes a seguir:

1. Quais eram as modalidades nas primeiras edi¢cdes dos Jogos Olimpicos?
2. Qual foi a Ultima edicdo dos Jogos Olimpicos antes da Era Moderna?
3. Qual é a origem do nome “Jogos Olimpicos”?

O Esporte era um espetaculo de acordo com o que era espetacular na época. A relacéo
que os povos da Grécia e Roma antigas tinham com a morte em combate esportivo néo reflete
nossa visao do Esporte hoje. Apesar de muitos filmes e séries sobre distopias terem no enredo
pessoas que entram em competicdes e apenas uma delas sai com vida, para nos, a esséncia

do esporte moderno é a vida, ndo a morte.

3. O nome “Jogos Olimpicos” vem da cidade de Olimpia, na Grécia, onde os jogos foram realizados pela primeira vez
em homenagem a Zeus.



Tem jogo no Esporte?

Em termos de caracterizacao, o jogo tem ampla variedade, composta de diversao, compe-
ticdo, encenacao, faz de conta, sorte e azar, além de um conjunto de procederes improvisados
ou acordados entre os participantes.

e Segundo esse principio, € possivel considerar o futebol um jogo? Antes de responder,

analise estas imagens.
Resposta pessoal.

joaoscarceus/iStockphoto.com
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Partida de futebol profissional feminino entre as sele¢des brasileira e sueca, durante os Movimento do futebol
Jogos Olimpicos do Rio de Janeiro. Rio de Janeiro (RJ), 2016. conhecido como embaixadinha.

Analisar - O primeiro passo da analise é descrever as imagens em uma folha a parte ou ooec‘adoc%
(@)

no caderno e caracteriza-las como: jogo, brincadeira, modalidade desportiva ou atividade que
contempla mais de uma caracterizagao. - .

O segundo passo € a anélise gramatical e etimolégica da palavra jogo: sua classe gramatical ?9 Qé”
€ substantivo masculino. A flexdo do verbo jogar na primeira pessoa do singular do presente (’QPoer
do indicativo € “(eu) jogo”, palavra idéntica aquela que estamos analisando como substantivo.

A diferenca, no entanto, estd na pronuncia: como verbo, pronuncia-se com a primeira vogal
aberta, jogo /6/; como substantivo, pronuncia-se com a primeira vogal fechada, jogo /6/.

Outro fato interessante é que a traducao e o significado da palavra jogo ndo sdo iguais no o(\ectadoco
mundo inteiro. Sua versao inglesa é play, utilizada como sindnimo de jogar e de brincar, e nao
ha diferen¢a na pronuncia entre o verbo e o substantivo. Em italiano, jogo é gioco e brinca-
deira é scherzo. Em espanhol, é juego e juguteo, respectivamente. Em japonés, jogo é & —1
(Gému) e brincadeira é TLi% (Jodan). /ngles

Em todas essas culturas, entende-se que brincadeiras tém menos restricdes e regras do
que jogos, apesar das similaridades. Compreende-se também que cada jogo tem um sistema
de disputa, assim como no Esporte, mas na brincadeira o jogo é menos informal ou menos
competitivo do que as modalidades desportivas. Na brincadeira esse sistema universalizado
de regras pode nao existir, como no caso das brincadeiras infantis.

Mover - Dividam-se em dois grupos. Um grupo vai jogar futebol com todas as regras que Q08
conhecer, incluindo o tempo e local de jogo oficiais, € 0 outro grupo vai fazer um amistoso de i@@if?
futebol com o minimo possivel de regras e o objetivo de se divertir jogando futebol, mesmo
sem ter experiéncia nessa modalidade esportiva.

Apods um tempo determinado pelo professor, os grupos vao trocar a maneira de jogar fu-
tebol e, por fim, vao analisar os pros e contras da existéncia e da auséncia de regras em uma
modalidade esportiva com bola, como € o futebol.
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A pratica de
slackline treina o
equilibrio, que &
uma das formas
de lidar com a
vertigem.

Ulf Andersen/Aurimages/Getty Images

Tipos de jogos

Em um processo de descobertas acerca de algo complexo, como é o caso dos jogos, um
dos passos que pode ser posterior a caracterizagdo do jogo € sua categorizagao. Categorizar
€ reunir caracteristicas semelhantes em um Unico grupo, ou seja, separar as diferencas das
semelhancas para, depois, reunir o que for parecido.

Na categorizacao do jogo, um dos principais parametros para agrupar caracteristicas é
a acado motora (movimentos) do corpo na atividade envolvida ou sobre o objeto manipula-
do. No jogo e na brincadeira, o corpo se comporta de diferentes maneiras e tem diferentes
intencionalidades.

Nas modalidades com bola, por exemplo, a esséncia de se movimentar nasce de diferentes
combinagdes dentro das relagées: eu - bola - alvo - adversério - colega - equipe.

Criar - Em trios, utilizem as relacdes eu - bola - alvo - adversério - colega - equipe, toda
ou em partes (por exemplo, eu - bola - alvo - adversério), para criar duas jogadas combinadas
de qualguer modalidade esportiva, e outras duas jogadas para um jogo popular. Mas atencao!
A bola tem de estar presente em ambas as jogadas.

Se for preciso, ilustrem as jogadas criadas com desenhos ou fluxogramas. Vocés podem
utilizar, por exemplo, setas para apontar a direcao da bola ou do jogador.

Classificagcao de jogos, segundo Caillois

Roger Caillois foi um importante estudioso dos jogos.
Em sua obra Os jogos e os homens: a mascara e a vertigem
(2017), esse renomado sociodlogo e antropdlogo francés
prop6s uma classificacao dos jogos baseada em quatro ca-
tegorias principais, que abordam relagdes entre a natureza
dos jogos e sua importancia cultural e social, explorando
como diferentes tipos de jogos refletem e influenciam a so-
ciedade. Sao elas:

Grusho Anna/Shutterstock.com

* Agén (competicdo): o objetivo é vencer o oponente.
Exemplos: futebol, xadrez, corridas etc.

e Alea (sorte): o resultado é determinado tanto pelo acaso
quanto pela tatica. Exemplos: dados, loterias, par ou
impar etc.

e Mimicry (simulacdo): os participantes assumem papéis
ou personagens. Exemplos: rpg, pega-pega, policia e
ladrao, brincadeira de faz de conta etc.

e [linx (vertigem): sensacao de vertigem ou alteracdo de
percepcao, frequentemente envolvendo movimentos
rapidos ou intensos. Exemplos: montanha-russa, balan-
¢o do playground, girar até ficar tonto etc.

O sociélogo também distinguiu duas abordagens para
jogar:

® Paidia: brincadeiras e jogos sem regras rigidas, caracte-
rizados pela improvisacao e pelo prazer imediato.

e [udus: brincadeiras e jogos com estrutura e regras bem
definidas, em que a observancia das regras € crucial.

Roger Caillois foi
. socidlogo e estudioso do
4 jogo. Fotografia de 1978.



Analisar e mover — Em grupo, vocé e os colegas devem reler as classificacdes de Caillois,
listar exemplos de atividades que conhecem para cada uma das categorias € apresentar os
exemplos para os demais grupos.

Apos apresentarem a brincadeira ou o jogo escolhido em cada categoria, devem desenvol-
vé-los com toda a turma, contando com a ajuda do professor. Vejam, antecipadamente, quais
materiais da escola (ou proprios) vocés poderdo utilizar.

Nos jogos de tabuleiro, por sua vez, o raciocinio l6gico ou o hipotético é que move pecas
ou expode cartas. O movimento é quase todo manual, mas o corpo inteiro participa da tomada
de decisao, pois estar parado sem se mover demasiadamente pode também ser uma regra do
jogo para nao atrapalhar a concentracao do oponente, como é o caso do xadrez.

Arquivo pessoal

R S " bid
Kathié Goulart Librelato, enxadrista brasileira, Rafael Leitao, enxadrista brasileiro.
competindo nos Jogos Olimpicos de Xadrez de 2022.  Sao Paulo (SP), 2020.

Dominar os movimentos corporais também faz parte do Esporte, de brincadeiras e de jogos.

Mover - Vocé ja brincou de estatua? A brincadeira que vamos propor serd um pouco dife-
rente e mais desafiadora. Ela € chamada de “Pebolim humano”!

Dividam-se em dois times, um de ataque e outro de defesa. Quem for da defesa deve
escolher locais estratégicos da quadra e desenhar um quadrado de 2 metros de largura por
2 metros de comprimento. O jogador que escolheu o local e desenhou o quadrado em volta
de si ndo podera sair de la. O goleiro, entao, deve escolher um local na quadra e desenhar um
retdngulo com a largura igual ao comprimento da trave e o comprimento de 2 metros. Quem for
do ataque pode conduzir a bola pela quadra, contando com passes para 0s colegas de equipe,
até chegar na area e chutar a bola para o gol.

Para participar de jogos como esse, é importante estuda-los, observando atentamente os
detalhes.

@aao?
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Arquivo pessoal
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Frank Molter/AFP

. Jogo similar a um

pebolim humano.
Nova York, Estados
Unidos, 2019.
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Corredores durante a Meia Maratona Internacional
de S&o Paulo. Sdo Paulo (SP), 2016.

Europeizagao:
termo utilizado
para descrever
0 processo

ou influéncia

de adocao de
valores, praticas,
politicas, normas
e modelos
institucionais
europeus por
outros paises

ou regides.

Voceé pratica esporte,
desporto ou atividade
fisica?

Vamos iniciar lembrando que atividade fisica é todo mo-
vimento que tem gasto caldrico. Existem atividades fisicas ri-
gorosas e mais leves. As rigorosas podem ser consideradas
exercicio, se a rotina estiver subordinada aos Principios do
Treinamento Fisico, procedimentos cientificos que garantem
como resultado o objetivo planejado.

Se uma pessoa treina rotineiramente a corrida e participa
de competigdes organizadas pela Confederacao Brasileira de
Atletismo (CBAt), pode-se dizer que ela faz uma modalidade
desportiva. Mas se ela apenas corre nos fins de semana, seja
como lazer, seja como condicionamento fisico, entdo ela faz uma
atividade ou modalidade esportiva. O desporto prevé a compe-
ticao oficial, o esporte nem sempre. O que diferencia uma moda-
lidade desportiva da esportiva € uma questao linguistica.

O termo desporto, relativo a esporte competitivo, esta na Lei n 9.615, de 24 de marco de
1998, mas é rebatido por Lino Castellani Filho (renomado autor na area de Educacao Fisica e
Esporte), que diz ser uma europeizagao da palavra.

Quem explica tal discordancia nos termos ¢é Virgilio Franceschi Neto. Neste trecho do texto
“Dia Mundial da Lingua Portuguesa: as diferencas no vocabulario esportivo entre portugués
europeu e brasileiro”, o autor diz que:

Fernanda Paradizo/Shutterstock.com

Algumas modalidades sdo conhecidas, faladas e escritas de maneira distinta, entre-
tanto suas esséncias e principios sdo os mesmos. Exemplos sdo o andebol (portugués
europeu), que ganha um h no Brasil (‘handebol”). [...]

A palavra “desporto” é menos comum no Brasil, mas inserida em um contexto oficial,
como por exemplo no ambito do direito (direito desportivo) e nos nomes de algumas confe-
deracoes [...].

FRANCESCHI NETO, V. Dia Mundial da Lingua Portuguesa: as diferencas no vocabulario
esportivo entre portugués europeu e brasileiro. International Olympic Committee, [s. L],

5maio 2022. Disponivel em: https://olympics.com/pt/noticias/dia-mundial-da-lingua
-portuguesa-vocabulario-esportivo-portugal-brasil. Acesso em: 25 jun. 2024.

Segundo o termo presente na Constituicdo brasileira e em alguns 6rgaos oficiais, atletas
federados fazem desporto, ou seja, jogam e treinam em clubes federados, visando a competi-
¢do organizada por ligas e federacdes, além de serem inscritos em uma lista oficial de atletas,
a qual lhes possibilita participarem de competi¢cdes oficiais. Os clubes tém calendario organi-
zado e compartilhnado de competicdes com atletas de determinadas faixas etarias.

Atletas que treinam s6 que nao competem seguindo o cronograma de competicdes oficiais
de federagdes e ligas, mas sim de torneios e festivais organizados por 6rgaos ndo municipais,
estaduais, federais ou internacionais, fazem esporte, até mesmo quando competem em tor-
neios escolares e afins.

As intencionalidades do atleta ou praticante também mudam no desporto e na modalidade
esportiva. No desporto, hd um programa de treinamento que deve deixar o atleta no apice de seu
condicionamento fisico para a competicdo. Vale ressaltar que, para alguns atletas ou times, cer-
tas competicdes fazem parte do treinamento para a competicao maior ou mais importante, den-
tro da categoria, por exemplo, correr a meia maratona como treinamento para correr a maratona.

A tabela de treino tem elementos como data inicial e final da menstruac¢ao, alimentagao,
horas de sono, entre outros. Mas nao tente segui-la sem a orientacao de um profissional espe-
cializado em Educacéo Fisica. Somente ele sabe operar de forma adequada esse tipo de tabela
e regime de treinamento.


https://olympics.com/pt/noticias/dia-mundial-da-lingua-portuguesa-vocabulario-esportivo-portugal-brasil
https://olympics.com/pt/noticias/dia-mundial-da-lingua-portuguesa-vocabulario-esportivo-portugal-brasil

Mover - Agora vocés experimentardo um método cientifico de treinamento esportivo cha-
mado de “Corrida Intervalada”. Esse método consiste em correr em uma parte do trajeto e
caminhar na outra parte. Sigam o comando e as orienta¢cées do professor.

Hipertexto

Ana Moser

Ana Moser é uma das atletas mais lembradas do voleibol brasileiro. Nota-
vel, talentosa e inteligente em quadra, nasceu em Blumenau (SC), em 1968,
e fez parte da selecdo de voleibol feminino nos Jogos Olimpicos de Atlanta,
em 1996, quando a equipe ganhou a primeira medalha olimpica para o volei-
bol feminino brasileiro (medalha de bronze).

Ana comecou a jogar voleibol com 7 anos. Além da dedicacao e do com-
prometimento, a disciplina foi uma de suas caracteristicas marcantes e ela
a expressou ao manter uma rotina de treinos e cuidados com o corpo para
alcancar seus objetivos no esporte.

Ao longo dos quinze anos em que jogou profissionalmente na selecao
brasileira e em diferentes clubes, Ana enfrentou diversos contratempos e  Jogadora Ana Moser comemorando
d fi ida d tlet fissi | lesd d " durante uma partida de vélei nos

esafios comuns na vida elum atleta pro |ss.|ona, como lesdes e er[o 8. Jogos Olimpicos de Atlanta. Estados
Mas soube se reerguer, seguir em frente e abrir outras frentes de atuagao no  Unidos, 1996.
voleibol brasileiro.

Além de construir uma carreira como atleta, Ana Moser também é reco-
nhecida por seu trabalho como treinadora, professora e defensora dos direitos
das mulheres no esporte. Nessa frente, Ana tem trabalhado para promover a
. R . . . tas de Ana Moser para
igualdade de género no esporte, defendendo um ambiente mais inclusivo e o
. o 0 esporte brasileiro?
igualitario para as mulheres. Resposta pessoal.

ANTONIO SCORZA/AFP/Getty Images

e Vocé ja leu ou escutou
algo sobre as propos-

Atividade fisica, Esporte e Ciéncia

O doutor em Ciéncias Bioldgicas, Idico Luiz Pellegrinotti, posiciona em seu artigo, “Ativi-
dade fisica e esporte: a importancia no contexto salde do ser humano”, que a atividade fisica
vigorosa e o Esporte, além dos ganhos para a qualidade de vida do ser humano, apresentam-se
hoje como um campo de conhecimento, consolidando-se como uma ciéncia. O autor conclui o
artigo afirmando que melhoram as capacidades fisicas, atuam nos valores sociologicos e psi-
colégicos, e permitem inser¢cdes no ambito profissional e cultural dos cidadaos em diferentes
pontos do planeta. Pellegrinotti também diz que tal conhecimento exerce influéncia na area de
politicas publicas dos municipios, reconhecendo que a saude consiste em um compromisso
coletivo de superacao dos valores aqui citados.
Ha uma area de conhecimento especifica que estuda procedimentos, elementos, conteu-
dos e formas de avaliacao dos resultados obtidos em relacao ao que foi planejado. Essa area
é chamada de Ciéncias do Esporte e se desdobra em subareas, por exemplo, a Fisiologia do
Exercicio, que estuda especificamente o que acontece no corpo humano quando este & sub-
metido a programas de exercicio fisico, treinamento fisico e atividade fisica vigorosa.
Pesquisar e analisar - Em trios, pesquisem quais sao e para que servem os Principios do Qa0
Treinamento Fisico. f@@?}
Considerando tudo o que vimos até o momento, outra questao que vocés podem responder
é: 0s esportes virtuais (games ou eSports) sdo esportes? Escrevam no caderno os argumentos
e a conclusao a que vocés chegaram. Aprofundaremos esse assunto mais a frente.
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T
Impulsao, equilibrio
dindmico (em movi-
mento), forca, coor-
denacao visomotora.

Voleibol

e Em sua opinido, o trabalho em equipe € maior no voleibol?

* \Vocé concorda que no voleibol existe mais respeito ao adversario porque ndo ha contato
fisico entre os oponentes? Justifique sua resposta. Respostas pessoais.

Para falar sobre voleibol precisamos nos lembrar de dois conceitos importantes, presentes
em qualguer modalidade esportiva e pratica corporal, que sdo as capacidades fisicas e as
habilidades motoras. As capacidades fisicas estdo relacionadas as habilidades desenvolvidas
por meio de atividades fisicas que permitem a realizacdo de movimentos eficazes, como forga,
flexibilidade e equilibrio. Ja as habilidades motoras envolvem movimentos e agdes que exigem
a coordenacado dos musculos para a execucao de atividades fisicas, sendo essenciais para a
realizacdo de tarefas diarias, atividades recreativas e esportes, como correr e saltar.

Investigar e analisar - Observe a imagem a seguir e responda as questoes.

EvrenKalinbacak/Shutterstock.com

A jogadora russa Irina
Voronkova executando
uma jogada de ataque.
Turquia, 2024.

1. Liste quais capacidades fisicas e habilidades motoras estdo sendo acessadas ou desen-
volvidas pela jogadora em destaque na fotografia.

2. Como é possivel aprender os movimentos técnicos do voleibol se esse esporte exige habi-
lidades e capacidades em um nivel qualitativo maior do que aquele que um estudante tem?

T
Com bastante treina-
mento e observacao
do movimento feito
corretamente.

Mover - A tarefa, agora, € jogar partidas de voleibol. Aproveite o jogo para lembrar e revisar
0 que aprendeu sobre a modalidade. Com esse jogo inicial, o professor vai poder analisar em
qual fase do aprendizado do voleibol a turma esta. Durante as partidas, se tiver alguma duvida,
pergunte ao professor ou ao seu time.

Nao compare o seu desempenho com o dos colegas, pois cada um tem experiéncias, rela-
coes afetivas e aprendizados diferentes em cada modalidade esportiva.

Voleibol, volei para os intimos

E possivel que vocé ja saiba que vélei é uma abreviacado e um apelido do voleibol. Apelido
tem quem é querido, e este é o caso do voleibol para os brasileiros!
Vamos relembrar as principais regras e os conceitos desse esporte?



e NUumero de jogadores: cada equipe é composta de seis jogadores em quadra e, geralmente,
seis substitutos.

Como se joga: o objetivo é fazer a bola tocar o
chéo do lado adversario da quadra para marcar
pontos. Durante o jogo, usam-se movimentos
especificos como togque, manchete, saque, blo-
queio, ataque (antiga cortada), e a bola pode
tocar acidentalmente no corpo. Os pés podem
ser usados para bolas indefensaveis, caso con-
trario, comete-se falta, gerando pontos para a
equipe adverséria.

Faltas: sdo infracdes ou violagdes de regras es-
tabelecidas, como bloguear o saque direto do
adversario; tocar a rede; invadir por cima da
rede ou pisando no chao da area adversaria;
conduzir a bola (segura-la em vez de rebaté-la);
chutar a bola em vez de usar o pé para alcan-

¢a-la, em uma jogada considerada indefensavel . ] . o N ]
A ex-jogadora Fabiana Alvim, bicampea olimpica, utilizando o pé

pelo arbitro; qua.ndo a equipe executa quatr(? para jogada de defesa. Esse tipo de jogada € permitida em casos
togques consecutivos na bola enquanto ela esta g polas indefensaveis.

em seu poder (o blogueio ndo é computado
nessa contagem). O jogador também n&o pode tocar na bola duas vezes consecutivas e,
para nao ser considerado falta, o rodizio deve ser feito corretamente.

Pontuacao: o jogo € disputado em sets (conjunto de pontos alcancados), e cada um tem 25
pontos. Para uma equipe vencer um set, a diferenca minima deve ser de dois pontos. Se
houver empate em sets (2 a 2), um quinto set decisivo é jogado apenas até 15 pontos.

Saque: héa diferentes tipos de saques (viagem, por cima, por baixo, lateral, jornada nas es-
trelas, entre outros). O saque deve ser feito de fora da linha de fundo e realizado pelo joga-
dor que, pelo rodizio, for para essa posicao.

Rede e quadra: a rede tem 2,43 metros de altura para competicdes masculinas e 2,24 me-
tros para competicdes femininas. A quadra mede 18 metros de comprimento e 9 metros de
largura, com uma linha central que divide as duas metades. Em cada meia quadra (drea de
cada time), é tracada uma linha com 3 metros de distancia da rede. O nome dela é “Linha
de 3 metros” ou “Linha de ataque”.

Rodizio: quando uma equipe ganha o direito de
sacar, os jogadores devem trocar de posicao,
rodiziando-se no sentido horério.

Libero: pode substituir qualquer jogador na
linha de fundo, mas néo pode sacar, bloquear
ou tentar bloguear. Usa um uniforme de cor di-
ferente para ser facilmente identificado.

Essas regras podem ter adaptacdes, a depen-
der da categoria etéaria ou das condi¢des motoras
dos atletas.

Mover - Agora, sob o comando do pro-  @ga0®@
fessor, vocé vai treinar diferentes tipos de @E@Ej}?
saques.

Em grupo, conversem sobre a reflexdo a seguir.
Na sequéncia, um orador do grupo deve relatar aos

Libero salvando uma bola com o movimento técnico chamado
peixinho, que consiste em projetar-se em direcdo ao chao para
demais as resolucdes acordadas. salvar com uma das maos uma bola baixa e distante do defensor.

. . . . Aqui ndo ha resposta

e Imagine que € a sua vez de sacar. Se vocé acertar o saque, seu time vai pontuar, 0 jJogo  correta. Asvariaveis de-

vai terminar e vocés serdo campedes. Qual saque vocé usaria nesse contexto? terminariam qual seria o

melhor saque para esta

situacdo. Além disso, a escolha passa por outros fatores como: perfil e nivel técnico de quem vai sacar, nivel técnico da equipe adversaria, estado

de animo do estudante sacador e da equipe adversaria. Eventualmente, um saque facil desestabiliza uma equipe que estd bem-preparada para

receber saques dificeis em momentos decisivos e, as vezes, uma equipe esta tao concentrada e vindo de uma série de conquistas no set que
um saque facil € uma garantia para um estudante que esteja muito nervoso para sacar.

Jeff Roberson/AP Photo/Imageplus

mooinblack/Shutterstock.com
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Além do saque, devemos dedicar atencao a outros elementos no voleibol.
e Toque: é o movimento mais utilizado para passar a bola dentro e fora da equipe. E impor-
tante lembrar que:
e Os pés devem estar afastados com a mesma largura dos ombros, com um pé ligeiramen-
te a frente do outro. Esse distanciamento ajuda no equilibrio.

Mauro Salgado

e Osjoelhos devem ser mantidos levemente flexionados, o que ajuda a manter uma postu-
ra estavel e 4gil, além de auxiliar na impulsdo do corpo durante o movimento de extensao

das pernas.

Mauro
Salgado

® O tronco deve ser mantido ligeiramente inclinado para a frente, com os quadris alinhados,
0 que ajuda a estabilizar o corpo e, por consequéncia, 0 dominio e 0 manuseio da bola.

Mauro Salgado

® As maos devem se manter flexiveis, com os dedos abertos e voltados para cima, juntan-
do as pontas dos polegares e indicadores das duas maos, formando um tridngulo, para
evitar que se cometa a falta chamada “Dois
toques”, ou seja, quando a bola é carregada
(segurada) em vez de ser rebatida. O contato
da bola com uma area maior dos dedos tam-
bém ajuda no direcionamento do toque.

Mauro Salgado

e Flexionar os cotovelos, mantendo-os afastados do tronco, imputa mais forca a bola du-
rante a extensdo dos bracos, ocorrida quando a bola esta prestes a perder o contato com
as maos.

Mauro Salgado



Pavel L Photo and Video/Shutterstock

* Manchete: muito utilizada como forma de recepcionar a bola que vem do adver-
sario, estando a bola muito longe da rede ou vindo muito rapida do saque ad-
versario. E importante lembrar que:

e A posicdo dos pés, joelhos, a transferéncia de peso, o tronco e o quadril séo
iguais ao movimento de toque. Apenas deve haver maior flexdo do joelho
e do tronco, ja que a manchete é utilizada para recepcionar e passar bolas
baixas (a recepcao precisa ser rapida) e bolas muito altas (a manchete amor-
tecera a trajetéria da bola).

e O bom posicionamento das maos evitard que a bola toque os punhos ou
os bracos no lugar errado, o que pode causar dor. A maneira correta é es-
tender os bracos para a frente, aproximar as maos e, entdo, colocar uma
palma sobre a outra, fazendo com que o0s dedos estejam sobrepostos, mas  Posicdo dos bracos, dos joelhos,
em forma de xis, ou seja, com os dedos de uma das m&os sobre os dedos da  das méos e do tronco na manchete
outra mao. Na sequéncia, fechar as duas maos, voltadas para cima, até os do voleibol.
polegares se juntarem inteiramente (da unha até perto do punho), com uma
das maos envolvendo a outra mao.

Atakan Divitlioglu/Shutterstock.com

Ao estender os cotovelos, os antebracos estarao prontos para receber a
bola. Os bracos devem permanecer estendidos e firmes, criando uma su-
perficie quase plana e uniforme (meio dos antebracos) para o contato com
a bola. Caso contrario, a bola pode ir para cima ou para tras quando vocé a
impulsionar para a diagonal da sua frente.

Celso Pupo/Fotoarena

Os joelhos devem ser estendidos para impulsionar o corpo para cima, dire-
cionando e impulsionando a bola. O movimento da manchete deve vir princi-
palmente das pernas e do tronco, ndo dos bracos. A bola dificilmente ird na
direcdo pretendida (e com forca para chegar 1a) se apenas os bracos forem
usados para impulsiona-la.

e Ataque: chamado antigamente de cortada, esse é o movimento de ataque Atleta adaptando o movimento
de manchete para recepcionar

mais eficaz em fazer a bola tocar no chao da quadra adversaria. E impor- e defender uma bola baixa.

tante lembrar que:

As jogadas de
atague com
impulsao sao
as que mais se
convertem em
pontos.

e A posicaoinicial € em pé, a alguns passos de distancia da rede, com os pés na largura dos
ombros, bracos relaxados ao lado do corpo e o corpo ligeiramente inclinado para a frente,
preparado para se mover.

e O inicio do movimento é a aproximacao da rede, que consiste em dois ou trés passos e
um salto em direcao a bola. O ultimo salto alinha os dois pés e, imediatamente apods esse
alinhamento, o salto se inicia.

e Durante o movimento, os bracos sao projetados para tras nos dois primeiros passos.
No momento do alinhamento dos pés, & necessario levantar os dois bracos para auxiliar
no impulso do corpo, passando-os pela frente do corpo em vez de eleva-los pela lateral.
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L= 84

Conexodes

® A batida na bola deve ser feita com seu braco
dominante, golpeando-a na parte de cima, caso
queira que ela desca perto da rede ou na diago-
nal de cima e encoste no fundo da quadra. Para
colocar mais forca no movimento de golpe, fle-
xione o braco de ataque antes que ele encoste
na bola ja estendido.

Lorando Labbe/Fotoarena

® As maos devem estar rigidas, com os dedos fir-
mes e levemente separados. Essa posi¢cao vai
auxiliar no controle e na poténcia do golpe. Fle-
xione o punho para direcionar a bola para baixo.

Apo6s 0 movimento completo e durante seu re-
torno para o chdo (aterrissagem), flexione os
dois joelhos quando os pés chegarem ao solo.
- Quais dados podem ser uti-
lizados para confirmar que o voleibol € um
dos esportes mais queridos do Brasil? Em
qgue lugar esses dados podem ser encontrados?
Em grupo, procurem dados que confirmem ou
refutem tal afirmacdo. Os dados, acompanhados de

suas conclusdes, devem ser entregues ao professor.
Dados sao de acordo com a pesquisa. Eles podem entregar vir-
tualmente e, se possivel, acompanhados de material audiovisual.

Selecao brasileira de voleibol feminina
blogueando uma jogada de ataque da equipe
adversaéria. Rio de Janeiro (RJ), 2024.

Documentario

« [caro do voleibol. Direcéo: Luiz Carlos Barreto. Brasil, 2022.

Outros tipos de voleibol

O jogo de futevdlei na praia € uma das principais formas
de lazer em regides litoraneas. Israel, 2022.

Yuval_Goldenshtein/Shutterstock.com

Dentre as variacdes existentes de voleibol, o futevdlei é
a mais conhecida no Brasil e no exterior. Essa modalidade
esportiva combina elementos do futebol e do voleibol, e
€ jogada em uma quadra de areia na praia ou em quadras
construidas em outros locais para esse fim.

Os times podem ser formados por duplas, trios, quar-
tetos, a depender da ocasido (lazer ou torneio oficial) e das
regras acordadas nos campeonatos.

O futevoélei é brasileiro, nascido oficialmente nas praias
do Rio de Janeiro na década de 1960. Nao ha um nome es-
pecifico que assine a criacado dessa modalidade, e ela é atri-
buida aos jogadores de futebol que, despretensiosamente,
0 jogavam.

Um dos pioneiros foi Octavio Moraes, apelidado de “Tata”.
Para formalizar esse jogo como modalidade desportiva, Tata
e seus colegas adaptaram as regras do voleibol, substituindo
0s togues com as maos por toques com o0s pés, cabeca e ou-
tras partes do corpo, exceto os bracos e as maos.



Jeff Roberson/AP Photo/Imageplus

Como se joga futevolei?

A dindmica do jogo é a mesma do voleibol com relagdo a marcacao de pontos, aoc niumero
de toques na bola a cada jogada (tanto para o time quanto para o jogador), & invasao por cima
e por baixo, e ao toque na rede com qualquer parte do corpo. Porém, no futevélei, é permitido
usar qualquer parte do corpo, exceto as maos e os bracos, e o rodizio ndo é obrigatério. Nas
competicdes de quartetos pode haver regras especificas sobre como e quando rodiziar as

posicoes.
Veja, a seguir, as principais regras do futevolei:

e A quadra de areia deve ter 18 metros de comprimento € 9 metros de largura, dividida em

duas metades iguais, assim como no voleibol.

e Arede deve ter altura de 2,20 metros acima do chao para competicdes masculinas e 2 me-

tros para competicoes femininas.

e A bola é semelhante a bola de futebol, mas com menos pressao. Na falta desta, é possivel

utilizar uma bola de futebol de campo.

* Oficialmente, cada equipe tem dois ou quatro jogadores (duplas ou quartetos), sendo per-

mitidas as substituicoes.

e Para sacar, o jogador deve usar o pé ou a cabeca, e a bola deve passar sobre a rede e cair

na quadra adversaria, assim como no voleibol.

* O jogo é disputado em sets de 18 pontos (com uma diferenca minima de dois pontos para
vencé-lo). Em alguns torneios, a pontuacdo por set é de 21 pontos. Todas as competicdes
oficiais na categoria adulta preveem um set decisivo de 15 pontos, se houver empate.

e Cada equipe pode solicitar um tempo técnico de 30 segundos por set. Had sempre um inter-

valo entre os sets, que varia de 1 a 3 minutos.

Mover - E ai? Vocé esta preparado para jogar futevdlei? Relna-se com toda a turma e com- %C?@)%

binem as regras e os procedimentos de jogo que usarao, ja que nao se trata de um torneio, mas

sim de experimentacao e aprendizado.

Hipertexto

L

Sérgio Dutra Santos, o Serginho do volei

Serginho disputando uma partida de voleibol pela Selecao
Brasileira nos Jogos Olimpicos do Rio de Janeiro 2016.

Um dos maiores nomes da histéria do voleibol brasilei-
ro, Serginho nasceu no Parana, em 1975, e mudou-se com
a familia para Sdo Paulo ainda crianca. Destacou-se como
libero, posicdo em que conquistou diversos titulos impor-
tantes tanto nos clubes quanto na selecao brasileira. Entre
suas principais conquistas estdo duas medalhas de ouro
olimpicas (em Atenas, 2004, e no Rio de Janeiro, 2016) e
duas de prata (em Pequim, 2008, e em Londres, 2012), além
de diversos campeonatos mundiais e da Liga Mundial.

Serginho se destaca nos dois mundos em
que atua. Na quadra é reconhecido por sua
técnica apurada, agilidade e versatilidade, e \_LJ
na area social, por seu trabalho em projetos 5 jeast
sociais, como o Instituto Serginho 10, em que  Trajetdria

. - i X de Serginho
promove a inclusao social por meio do esporte. do vélei
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#investigar #criar #vivenciar

Modalidades esportivas

O desafio agora é mesclar voleibol com outra modalidade esportiva, jogo ou brincadeira e criar uma nova pratica
corporal.

Partida de futmesa na cidade de Moscou durante a Copa do Mundo de Futebol. O esporte é praticado entre dois jogadores em
uma mesa curva e com uma bola, mesclando elementos do futebol e do ténis de mesa. Russia, 2018.

Etapa1

Definam os grupos de trabalho e combinem func¢des, prazos e procedimentos de cada integrante. @O@OQ
Vocés podem adotar a Metodologia do Trabalho Colaborativo. Verifiguem, também, se alguém do grupo f@iﬂ
tem duvida em alguma das etapas.

A Metodologia do Trabalho Colaborativo promove uma cultura de colaboracao, inovacao e aprendizado
continuo, que pode levar a resultados mais criativos, eficientes e satisfatorios para todos os envolvidos. Ela %
enfatiza a cooperacao e interacao entre individuos ou grupos para atingir objetivos comuns e se baseia na
ideia de que trabalho em equipe, compartilhamento de conhecimento, respeito entre os pares, habilidades, comuni-
cacao eficaz e confianca mutua sao fundamentais para alcancar resultados mais significativos e de maior qualidade.

Nessa metodologia, todos colaboram ativamente e contribuem com seus saberes, seu trabalho, suas habilida-
des, experiéncias, ideias, sugestoes e perspectivas para resolver problemas, tomar decisdes e realizar tarefas de
forma conjunta, mas cada um tem suas func¢des e atribuicdes. Por isso, a comunicagao sobre as tarefas deve ser
compartilhada quase que em tempo real, para garantir que todos os membros estejam alinhados com os objetivos
e possam contribuir da melhor maneira possivel.

Os membros do grupo devem fornecer feedback uns aos outros de maneira respeitosa e construtiva, ajudando a
melhorar o desempenho individual e coletivo. Mas ndo se assuste! A avaliacdo pode incluir componentes individuais
e coletivos. Se o0 seu grupo colocar no projeto um tempo previsto para mudancas de rota no calendario geral, pode
haver flexibilidade de prazos e mudanca das funcdes entre os membros, caso algo ndo funcione bem. Assim, ha
tempo para a adaptacdo de todos as mudancas, permitindo ao grupo que lide melhor (e de forma programada) com
novos desafios e oportunidades.

No final da tarefa, os grupos devem fazer uma autoavaliagao e refletir sobre a dindmica da atividade, identificar
pontos fortes, areas em que sdo necessarias melhorias, e ajustar as estratégias em proximas tarefas em grupo.

Ricardo Moreira/Fotoarena



Gabriella Kota, jogadora da sele¢do hungara, em partida de futmesa. Dinamarca, 2024.

Etapa 2

Compreendida a metodologia a ser aplicada, as fun¢cdes devem ser distribuidas e todos os integrantes do grupo
tém de conhecé-las. Comprometam-se com os acordos internos, por exemplo, de que havera respeito as tarefas e
formas de participacao de cada estudante. Chequem se todos compreenderam que ha uma relagao de interdepen-
déncia entre os membros do grupo para conseguirem finalizar a tarefa com qualidade.

Daqui para a frente, se iniciam os trabalhos especificos de cada estudante ou de cada subgrupo de estudantes.
Em outras palavras, o grupo vai se subdividir para dar conta das diferentes funcdes.

e Funcao A: preparar um material para os demais grupos que, sucintamente, abranja as principais regras do volei-
bol e sugestdes de quais regras podem ser alteradas para mesclar o voleibol com outros jogos.

e Funcao B: pesquisar e relatar os procedimentos e as regras principais de modalidades que tenham alguma simi-
laridade com o voleibol, podendo, assim, ser fortes candidatas a comporem a nova modalidade.

e Funcao C: pesquisar outras modalidades ja existentes que tenham elementos do voleibol em sua constituicao,
de forma mesclada com ele, constituindo-se como outra modalidade.

e Funcao D: fazer um levantamento de materiais que a escola tem e de espagos possiveis em que essa nova mo-
dalidade possa ser posta em pratica. Além de listar esses espacos, vocés devem verificar se a coordenacao da
escola autoriza o uso do espaco escolhido. Em caso positivo, facam, quando for possivel, o agendamento e o
levantamento da infraestrutura necessaria (cadeiras para os estudantes do outro grupo se sentarem enquanto
assistem a apresentacdo de seu grupo, por exemplo).

e Funcado E: preparar uma pauta de autoavaliacdo que sera preenchida individualmente pelos integrantes do
grupo apods a discussao de cada item. Esse material vai conter o passo a passo do trabalho e ser entregue ao
professor. A autoavaliagdo nao é uma avaliagao final, e sim processual.

Finalizados os trabalhos dos subgrupos A até o E, o grupo inteiro volta a se reunir para montar a nova moda-
lidade. Se possivel, todo o material deve estar compartilhado virtualmente com os integrantes do grupo e com o
professor. Desse modo, fica mais rapido e facil de um subgrupo saber o que os outros ja fizeram, e o professor, ao
ver em que etapa cada grupo estd, sabera se precisa ou ndo mediar a atividade ou oferecer ajuda.

Por fim, facam partidas de voleibol e de futevblei para avaliar, individualmente, se as novas modalidades mistas
de voleibol ajudaram seu desempenho tanto no futevélei como no voleibol. Cada um deve escrever um relato sobre
isso e entrega-lo ao professor.

Dave Kotinsky/AFP
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Pelé costumava

comemorar um
gol “socando o
ar”. Estadio do

Pacaembu, Sao

Paulo (SP), 1969.

Dominico Pinheiro/Estaddo Contetido

Futebois!

e O futebol pode ser uma forma de lazer mesmo para os jogadores profissionais?

e \océ ja ouviu a frase “O Brasil € o pais do futebol”? Concorda com ela ou discorda dela?
Por qué? Respostas pessoais.

Essa frase existe ndo s6 porgue o Brasil é o pais
que tem mais titulos na Copa do Mundo, mas tam-
bém porque o futebol é bastante presente na vida,
na cultura, no lazer e no cotidiano dos brasileiros.

Faltas e infragcoes
no futebol

Faltas, no futebol, sdo infracdes que colocam
em risco a integridade fisica do oponente ou que
contrariam os procedimentos do jogo, ou seja, as
regras. Como exemplos podemos citar chutar ou
derrubar um adversério, e saltar ou jogar o corpo
sobre o adversario de maneira violenta ou perigosa.
Existem também outros tipos de infracdes que nao
proporcionam risco aos oponentes, mas que tém
como resultado a obtengao de vantagem na joga-
da. Um exemplo é nao colocar a bola mais a frente
ou atras de onde o arbitro indicou no momento de

Fareed Kotb/Anadolu Agency/Getty Images

Jogador Richarlison, da selecéao brasileira
de futebol masculino, executando um voleio.
cobrar uma falta. Catar, 2022.

Tiro livre direto e tiro penal

Um tiro livre direto é concedido a equipe adverséaria quando um jogador comete, de ma-
neira imprudente ou com uso excessivo de forca, uma destas faltas: tentar dar um pontapé ou
uma rasteira, saltar sobre, trancar, agredir ou empurrar um adversario.

Além disso, esse tipo de reposicao de bola é concedido a equipe adverséria se o jogador
der um pontapé antes de tocar na bola, agarrar, cuspir ou tocar deliberadamente na bola com
as maos, excluindo o goleiro em sua propria area penal. Este tiro livre é cobrado do local em
que ocorreu a infragao.

Se um jogador cometer uma das faltas mencionadas dentro de sua propria area penal, sera
concedido um tiro penal ao time adversério, independentemente da posicdo da bola, desde
que ela esteja em jogo.

Tiro livre indireto

Um tiro livre indireto ¢ concedido a equipe adverséria se um goleiro comete uma das cinco
faltas dentro de sua prépria drea penal, como dar mais de quatro passos com a bola nas maos
antes de jogéa-la ou tocar na bola novamente apds coloca-la em jogo sem que outro jogador a
tenha tocado. Também se aplica se o goleiro tocar na bola com as méos apds recebé-la direta-
mente de um arremesso lateral ou de um passe de um companheiro de time com o pé ou se
perder tempo deliberadamente.

Além disso, um tiro livre indireto & dado se um jogador, segundo o arbitro, joga de forma
perigosa, obstrui 0 avango de um adversario, impede que o goleiro jogue a bola com as maos
ou comete outra falta que nao resulte em cartdo, conforme as regras. Este tipo de tiro livre
também é cobrado no local onde ocorreu a infragao.



Hipertexto

Vinicius José Paixao de Oliveira Junior

Nascido em Sdo Gongalo, no Rio de Janeiro, em 12 de julho de 2000, Vinicius
José Paixao de Oliveira Junior é mais conhecido como Vini Jr.

Vini Jr. € um exemplo de como o esporte pode ser uma ferramenta de transfor-
macao social. Ele comecou a jogar futebol ainda crianca. Passou por todas as eta-
pas desse esporte, desde as categorias de base até jogar profissionalmente. Hoje
enaltece o futebol-arte, com velocidade em campo, dribles fantasticos e chutes de
longa distancia. O talento e sucesso de Vini Jr. impactam torcedores no mundo todo
e inspiram jovens a acreditarem em seu potencial.

Vini Jr. se manifestou em resposta aos posicionamentos racistas que sofreu de
torcedores do clube Real Madrid, mesmo tendo feito muitos gols para o clube. Ele
dangou apos fazer um gol e, assim, iniciou a campanha #BailaVini. O que ele nao po-
deria imaginar é que essa atitude despertaria a ira de alguns torcedores espanhais,

mas também uma onda de solidariedade ao redor do mundo. Vini Jr. comemora gol feito para
o Real Madrid, clube de futebol
espanhol em que o atleta
e \/océ ja pensou no significado dessa atitude de Vini Jr.? alcancou grande destaque.
Resposta pessoal. Londres, Inglaterra, 2024.

INA FASSBENDER/AFP

Futebol e samba: simbolos nacionais
que caminham juntos

O samba e o futebol séo dois icones da identidade
cultural brasileira. Muitos jogadores famosos tinham
sua identidade cultural relacionada com o samba. Ao
jogar e driblar os adversarios, a malemoléncia dessa
danca era o pano de fundo do sucesso da empreitada.

Desde o inicio do século passado, o carnaval do Rio
de Janeiro era de rua, com blocos carnavalescos e es-
colas de samba desfilando por diferentes bairros da ci-
dade, sem carater competitivo. O carnaval era também
periodo de descanso dos atletas e pausa nas compe-
ticoes das duas principais modalidades desportivas da
cidade: o futebol e o remo. Por isso, jornais esportivos
nao tinham muito o que noticiar.

Foi de um jornalista de um desses jornais a ideia de
fazer com que as escolas de samba competissem e, assim, gerassem noticias, ja que muitos

Fernando Frazdo/Agéncia Brasil

Nos desfiles das escolas
de samba é possivel ver
atletas desfilavam nelas. Assim nasceram os desfiles competitivos entre blocos carnavalescos  que o futebol e 0 samba

e, posteriormente, entre as escolas de samba. fa;em parte do mesmo
universo cultural no

Entre o futebol da escola de samba e o futebol dos estadios, ha outros futebodis. E até estra-  Brasil. Desfile da escola
nho ler e falar o plural da palavra futebol. Esse esporte é tdo hegeménico no Brasil que parece  de samba Unido da
ser um s6, mas nao eé! Tem futebol jogado na rua, na areia, na varzea, na quadra, no campo de llha do Governador no
u ' ' u Jog ua, ' ' qu ! P carnaval de 2014, no Rio
grama, no campo sintético. de Janeiro (RJ).
Sao varias as suas vertentes, como também as localidades e paisagens geograficas em que
acontecem. Em cada uma dessas vertentes, ha elementos geograficos e culturais que estao
visivelmente presentes, mas apenas para olhos atentos e criticos. Veja, primeiro, uma modali-

dade de futebol jogada no chao de terra.
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Futebol de varzea

O futebol de varzea &€ uma modalidade ndo olimpi-
ca e nao oficial de futebol, nascida no estado de S&o
Paulo. As varzeas sao areas nas margens dos rios que
podem sofrer alagacoes.

A varzea é uma area em que, a principio, ndo seria
possivel morar. Desvalorizada no ramo imobiliario, va-
rias comunidades se instalaram nesses locais e desti-
naram parte da area do bairro para a pratica do futebol,
uma das poucas possibilidades baratas de lazer.

Nos torneios de varzea, ndo havia regras idénticas
entre todos os jogos disputados, nem sempre havia
uniforme para os jogadores e, como a arbitragem era
feita por qualguer pessoa disposta a tal, varzea foi, e
ainda é, uma palavra usada como sinébnimo de bagunga,
caos, auséncia de regras.

O futebol de varzea tem muitos adeptos pertencen-
tes a populacdo negra, e isso tem um porqué. Na cida-
de de Sao Paulo, por exemplo, os bairros préoximos as
margens do rio Tieté, onde atualmente é a Barra Funda,
eram redutos domiciliares de negros e pobres, justa-
mente pela condi¢cdo financeira dessa populacdo no
pos-abolicao.

Além disso, nessa época, parte dos jogadores nao
conseguia colocagao em times grandes por serem ne-
gros, e entao eles migravam para times menores, mui-
tos deles nas varzeas.

O preconceito contra negros no futebol era declara-
do. Os jogadores que conseguiam colocacdo em times
grandes tinham que se submeter a “disfarcar” sua
etnia, passando p6 de arroz na pele para clarea-la, e
gel nos cabelos para que aparentassem ser mais lisos.

As posicdes titulares dos times eram destinadas
aos socios dos clubes, geralmente brancos e ricos.
Contudo, era inegavel a excelente técnica dos negros
no futebol. Com dribles fantasticos, que tinham uma pi-
tada do tempero do samba e da capoeira, a0s poucos
a populagao negra foi ocupando lugares de destaque

Renato Stockler

Campo de futebol de varzea em uma regido periférica ao lado
de um corrego.

Mauricio Rummens/Fotoarena

O futebol de varzea é uma pratica corporal com muitos adeptos
e de facil implanta¢do se houver um terreno baldio disponivel
na area. nos clubes federados.

Atualmente, uma excecao no histdrico de dificuldades em entrar nos times maiores, ndo s6
no futebol de varzea, mas também, e de modo geral, de toda a meninada das cidades menores
ou de comunidades indigenas, € a trajetéria de Samuel Felipe, de origem Makuxi (Boa Vista,
Roraima). Apos ser convidado para integrar a base do primeiro clube vegano da América do
Sul, no Rio Grande do Norte, declarou:

[Qo — Vou usar minha posi¢édo no Laguna para destacar e apoiar questdes que afetam as
comunidades indigenas, buscando conscientizar as pessoas e promover compreensao e
apoio — falou.

— Sinto-me orgulhoso de representar minha comunidade e espero inspirar outros jo-
vens talentos — completou.

JOGADOR indigena chama aten¢do na web e é contratado por primeiro clube vegano da América.

Globo, Natal, 1 mar. 2024. Disponivel em: https://ge.globo.com/rn/noticia/2024/03/01/jogador

-indigena-chama-atencao-na-web-e-e-contratado-por-primeiro-clube-vegano-da-america.ghtml.
Acesso em: 28 jun. 2024.
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O povo da etnia Makuxi habita uma regido de fronteira (Guiana e Venezuela) que ha séculos
tem enfrentado situacdes adversas em razao da ocupacao nao indigena.

N&o abandonar o futebol de varzea, o samba e a boa relacao com os vizinhos foi um ato de
resisténcia da populacao negra e pobre paulistana, a qual ainda faz do futebol seu momento
de lazer.

O lazer € um dos direitos essenciais do ser humano. 50
A Declaracao Universal dos Direitos Humanos, documento %'v]"c;
da Organizacdo das Nacdes Unidas (ONU), cita o lazer
como direito do cidadao e dever do Estado.

O conceito de lazer pode ser interpretado também do ponto de
vista do sujeito, a depender dos procedimentos e da organizagao
que adota na atividade. Jogar futebol pode ser encarado como uma
atividade de lazer, um trabalho ou, entdo, pode ser sindnimo de re-
sisténcia cultural.

Pesquisar - Para compreender o que é considerado atividade : .
de lazer, pesquise esse conceito e procure entrevistas de jogadores  Ha categorias de diferentes faixas etarias no futebol
profissionais que falam sobre rotina e vinculo empregaticio com os  de varzea, desde as infantis até as de adultos.
clubes (contratantes). Cam'pg de futebollde vérze~a do Centro Desportivo

Municipal Bento Bicudo, Sado Paulo (SP), 2016.

Mover - Escolham um dos locais da lista que o profes-  @aae2
sor vai fazer para vocés e joguem uma vertente do futebol. @(ﬁf?

Depois disso, dividam-se em grupos.

Antes do inicio do jogo, combinem as regras em relagao a faltas,
tempo de jogo, substituicao de jogadores, pontuagao ou tempo para
o final da partida.

Conversem sobre quais cuidados vocés deverdo tomar para nao
se machucarem, dado o ineditismo do local da partida e das condi-
¢bes da superficie (solo).

Organizem-se para decidir como se deslocarao até o local da par-
tida. Fagam e revisem a escala de jogadores (quem vai mesmo jogar),
e lembrem-se de sair da escola ou do ponto de encontro com tempo
de antecedéncia para chegar ao local no horario combinado. Para c
isso, pesquisem quais sdo os transportes, seus itinerarios e horarios. ; - : e e S g

Garota jogando futebol
em um campo enlameado.
Campeonato de futebol
feminino na comunidade
ribeirinha de Séao
Domingos (PA), 2017.

Ed Viggiani/Pulsar Imagens
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Campo de futebol
torto é motivo de
piada e desperta
a curiosidade dos
visitantes.
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Futebol de salao e futsal

Diferentemente do futebol de varzea e do futebol de campo, que necessitam de grandes
espacos para que o0s jogos sejam realizados, no futebol de saldo e no futsal os jogos aconte-
cem em quadras poliesportivas.

e Vocé conhece ou
sabe o nome de
alguma jogadora
de futebol femi-
nino? E de fute-

bol masculino?
Respostas pessoais.

Jogadora chutando para
o gol em uma partida

de futebol de salao na
categoria feminina. Jogo
entre as selecoes italiana
e ucraniana. Italia, 2024.

O futebol de salao foi inventado no inicio da década de 1930 por um professor de Educacao
Fisica chamado Juan Carlos Ceriani Gravier, da Associacdo Cristd de Mocos (ACM). Ele teve a
ideia de adaptar o futebol de campo para quadras menores, como a de basquetebol. O futsal
foiinventado em 1989, a partir das regras do futebol de saldo. Desde entédo, se desenvolveu da
mesma maneira que o futebol de saldo e, na atualidade, supera o futebol de saldo em termos
de publico e de interesse de patrocinadores.

Mover - O aprendizado fomentado por acdes motoras dificilmente ¢ esquecido. E por isso
que, coletivamente, vocés farao, agora, exercicios com os fundamentos do futsal e do futebol
de saldo. Depois, vocés jogarao partidas dessas duas modalidades, com a media¢do do pro-
fessor de Educacéo Fisica.

Qa2 Refletir e pesquisar - Em grupos, vocés participardo de uma roda de conversa sobre
@@@E}? quais elementos do futebol fizeram com que ele fosse tdo popular entre homens e mulheres
brasileiros.

Considerem desde o tipo de material necessario para a pratica dessa modalidade despor-
tiva até a histéria do futebol. Se forem falar sobre o futebol como uma profissdo bem remu-
nerada, pesquisem os motivos que levam clubes e empresas a pagarem altos salarios para os
craques da bola e pesquisem, também, salarios de jogadores de clubes fora da Série A.

O futebol como desporto mobiliza milhdes de jogadores, torcedores, investidores, patro-
cinadores, profissionais e empresas em inumeros paises. Por ser abrangente, ele é bastante
procurado como profissao e como propulsor de ascensao social. Essa modalidade profissional
tem grandes empresas patrocinadoras no mundo todo e, nas camisas oficiais, elas tém desta-
que maior do que o nome do proéprio clube.

Mas nem todo menino ou toda menina que sonha em ser profissional nessa modalidade
esportiva consegue tal ascensao social e financeira por meio da profissionalizacao no futebol,
€ isso é muito mais desfavoravel para as meninas.

Ha& varios fatores que contribuem para essa diferenciacdo nas oportunidades. Eles vao
desde preconceito de género com meninas jogando futebol, como se isso as deixasse menos
femininas, até pessoas de méa-fé que utilizam o sonho do outro para ganhar dinheiro ou bene-
ficios de diferentes naturezas para si.

Donato Fasano/Getty Images



Debater - O que vem a sua mente assim que
vocé vé a imagem a seguir? Em uma conversa
em grupo, digam, uns aos outros, as interpreta- @o@oﬁ
coes que fizeram dessa imagem. Na segunda f@ﬁi@?
rodada de conversa, dividam-se entre quem
teoricamente defendera ou refutara a ideia de
que o futebol seja masculinizante ou pertenca
apenas ao universo cultural masculino.

André Porto

Respostas de acordo com a discussao.

Jogadoras de futebol utilizando
chuteiras e executando uma postura
tipica do balé.

Jikunahati

Mover - Vocé ja ouviu falar do
jikunahati? Que tal joga-lo?

O jikunahati (pronunciado “zicunarrati”)
€ um jogo com bola praticado pelos povos
indigenas Paresi, Iranxe Manoki, Maimandé,
Nambikwara e os Enawené-Nawé, no estado
do Mato Grosso. Também conhecido como
cabecabol ou futebol indigena, esse jogo tem
como objetivo fazer com que o oponente nao
consiga rebater a bola com a cabeca, bola
esta que também foi jogada com a cabeca
do outro jogador.

As partidas sao disputadas por duas
equipes, que podem ter oito ou mais jogado-
res, e realizadas em campo de terra batida
e sem trave. Na tradicao mitoldgica de parte k. - j _ _ _
desses povos indigenas, o primeiro ser hu- ' ' Homens praticando
mano paresi (divindade wazare) que veio ao mundo saiu da abertura de uma rocha especifica.  jikunahati durante
Apds conduzir os indigenas paresi por toda a regido, hoje denominada Chapada dos Parecis, ~ © Primeiro dia dos

ele teria ensinado aos demais indigenas que € a cabeca que domina o corpo. Para mediar esse Jogos Internacionais
g g cag po. dos Povos Indigenas.

(o

CHRISTOPHE SIMON/AFP/Getty Images

ensinamento, Wazare ensinou todos a jogarem o jikunahati. Cuiabé (MT), 2013.
Com essa histéria, é possivel perceber o quanto, para os povos indigenas, a corporalidade
estd bastante ligada a espiritualidade e a cultura. 2. Lesdes em mus-

Refletir e mover - Dividam-se em grupos. Cada grupo vai discutir uma questao que tenha culos e 0ssos: isso

@aaoR °
~ . , . . . ~ ode acontecer
relacdo com as imagens e com o conteudo deste capitulo. Ao final das discussdes, um orador @@@P@ Sm 3505 de mo-

pOr grupo vai apresentar para os demais as conclusdes e hipoteses as quais 0 grupo chegou.  vimentos bruscos sem fazer
= XA um alongamento prévio ade-

As q,ueStoes sao: quado. Traumas: como € um
1. E melhor jogar futebol s6 nos fins de semana do que ndo se exercitar? Resposta pessoal. esporte de muito contato fisi-
. ~ . N L. Co com outras pessoas, é im-

2. O que, especificamente, causa lesbes, traumas e desgaste das articulagdes na pratica do  portante tomar cuidado com

futebol? Em quais situagdes tais maleficios podem ocorrer? lesGes causadas por impacto
. . . com outras pessoas ou ob-
3. O que vocés pensam sobre o fato de o nome do patrocinador de grandes equipes de fute-  jetos. Esses traumas podem

bol vir com mais destaque na camisa do uniforme do que o nome do clube?Resposta pessoal.  S€r contusoes, fraturas ouate
hemorragias. Desgaste das

Chegou a hora de vocé e os colegas se dividirem em times e jogarem futebol. Cuidem da  articulacoes: a pratica exage-
integridade fisica um do outro e, se necessario, adaptem regras e procedimentos do jogo para 29 € sem orientacao de um
o profissional pode fazer com

que todos possam participar. que o corpo seja exigido em
eXCesso e OCOorra um desgas—

te da cartilagem que forma as

articulacdes. 35
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Adhemar Ferreira
da Silva, primeiro
recordista brasileiro
no salto triplo, uma
das modalidades de
salto praticadas no
atletismo. Sao Paulo
(SP), 1957.
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A técnicae
a modalidade

No Ensino Fundamental, aprendemos movimentos técnicos e dindmicas de jogo. Ja no con-
teudo do Ensino Médio, nos movemos segundo as técnicas de cada modalidade esportiva e
de cada prética corporal, e também vivenciamos situacdes em que esses movimentos técnicos
sdo utilizados para criar formas de movimento a partir dessas técnicas, que, no fim, culminardo
em taticas dentro de cada modalidade.

Neste capitulo exploraremos técnicas do atletismo e de algumas ginasticas e dancas.

Atletismo

A combinacao simples e esteticamente bela entre a capacidade fisica, a habilida- &%2.
de motora, o foco, a determinacao, a perseveranca, o talento, a superacao individual @
e coletiva faz do atletismo um dos esportes mais organizados e populares do mundo.

De todas as modalidades desportivas, ele é a mais antiga, com evidéncias de suas raizes
em civilizagbes como Egito, Mesopotéamia e China. No Quénia e no norte da Tanzania, terri-
torios africanos, os Massais praticam a corrida de longa distancia como forma de ritual e de
deslocamento. No entanto, o atletismo organizado da forma como o conhecemos hoje é mais
associado ao formato competitivo utilizado na Grécia Antiga.

Podemos dizer, entdo, que o atletismo é a competicdo mais antiga do mundo!

* Vocé sabia que o atletismo também é considerado o “pai” de todos

0s esportes? Por que vocé acha que ele ganhou esse titulo?
Respostas pessoais.

No Brasil, o atletismo ficou mais conhecido no século XX, especial-
mente quando, em 1952, Adhemar Ferreira da Silva, atleta brasileiro, con-
quistou a primeira medalha de ouro em salto triplo nos Jogos Olimpicos
realizados em Helsinque, na Finlandia.

Analisar - No atletismo, os estilos de competicdo, ou modalidades
desportivas, sao chamados de provas. Por exemplo, a prova de 100 me-
tros rasos, em que os atletas correm 100 metros.

* Reflita e cite provas de atletismo e de outras modalidades desporti-
vas que sejam individuais ou coletivas e que tenham como base as

habilidades motoras correr, arremessar, lancar e saltar.
Essas habilidades motoras estao em modalidades como handebol, basquetebol,
frisbee, lancamentos do atletismo (disco, martelo e dardo) e arremesso de peso.

Mover - A tarefa, agora, é praticar para relembrar como sdo as corridas o(\ec’tadoco

de velocidade. Antes de iniciar, vocés farao exercicios que ajudam a melho- ©

rar a corrida e sao classificados como exercicios educativos de corridas. Eles

nao sdo competitivos; por isso, para que vocés aprendam bem o movimento e

melhorem suas passadas nas corridas, atentem para o comando do professor. /ng|és
Vejam a seguir os movimentos que vocés farao:

e Skipping alto e baixo: esse movimento melhora o tamanho da passada. Deve-se elevar o

joelho, coordenando esse movimento com o dos bragos em um angulo de 90 graus.

e Dribling: esse exercicio fortalece e aumenta a mobilidade do tornozelo. Deve-se elevar
o calcanhar alternadamente sem tirar os pés do chao (parado e em movimento) e fazer o
movimento lateral dos bracos.



e Hopserlauf. esse movimento melhora a postura do quadril. Deve-se elevar as pernas e os bracos alternada-
mente, dando um pequeno salto a cada elevacdo. H4 uma fase aérea do movimento que se inicia no apice da
elevacao do quadril.

e Kick out: esse movimento aumenta a amplitude da passada. Deve-se correr jogando os pés alternadamente para
a frente, como se estivesse chutando, e coordenar com o movimento lateral dos bracos.

e Anfersen: esse movimento ajuda na correcao da postura da perna de tras da corrida. Durante a corrida parada
ou em deslocamento, deve-se elevar o calcanhar até que ele quase encoste nos gluteos, sempre coordenando
0 movimento das pernas com o dos bracos.
Nas corridas, ndo comparem seu desempenho com o dos colegas, pois os individuos tém experiéncias, relagcdes
afetivas e aprendizados diferentes em cada modalidade esportiva. Nesse caso, ndo importa quem vai chegar primeiro,
mas sim que vocés relembrem e vivenciem o correr na maxima velocidade possivel.

Provas do atletismo

O atletismo & composto de muitas provas que pertencem a diferentes classificacdes. Algumas provas so exis-
tem para atletas do sexo feminino, como o heptatlo, e outras s para o masculino, como o decatlo. Algumas distan-
cias e pesos de materiais sdo diferentes também, a depender da categoria de sexo e idade dos atletas.

As provas sao individuais, com exce¢do do revezamento, que é uma modalidade formada por um grupo de
quatro atletas. Porém, a contagem final de algumas competicdes é realizada por equipes, assim como ocorre em
campeonatos mundiais, em que 0s paises tém contabilizado seu total de medalhas para obter classificacdao no
ranking dessas competicoes.

Separando as provas femininas das masculinas, a classificacdo, para a categoria adulta, fica desta forma:

Provas do atletismo Femininas Masculinas
Corrida rasa de velocidade 100 m, 200 m, 400 m, 800 m 100 m, 200 m, 400 m, 800 m
Corrida rasa de fundo (resisténcia) 1500 m, 5000 m, 10 000 m 1500 m, 5000 m, 10 000 m
100 m 1710 m
Corrida com barreiras
400 m 400 m
Corrida com obstaculos 3000m 3000m
20000 m 20000 m
Marcha atlética
50000 m —
4 x 100 m 4 x 100 m
Revezamento (Unica prova coletiva)
4 x 400 m 4 x 400 m
Distancia Distancia
Altura Altura
Salto
Triplo Triplo
Vara Vara
Peso (4 kg) Peso (7,26 kg)
Disco (1,0 kg) Disco (2,0 kg)
Arremesso e langamento
Dardo (600 g) Dardo (800 g)
Martelo (4 kg) Martelo (7,26 kg)
Combinada Heptatlo Decatlo

Fonte: INSTITUTO IDEAL BRASIL. O Atletismo - Provas. [S. 1.]: 11B, c2017. Disponivel em: https://www.idealbrasil.org.br/o-atletismo-provas/.
Acesso em: 15 ago. 2024.
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Provas de rua tém distancias especificas. Algumas dessas especificidades estdo relacionadas ao sexo, como é
0 caso do heptatlo e do decatlo, disputados em dois dias de competicao.

e Decatlo: 100 metros rasos, salto em distancia, arremesso de peso, salto em altura, 400 metros rasos, 110 metros
com barreiras, lancamento de disco, salto com vara, langcamento de dardo e 1500 metros rasos.

e Heptatlo: 100 metros com barreiras, salto em altura, arremesso de peso, 200 metros rasos, salto em distancia,
lancamento de dardo e 800 metros rasos.

Cada prova tem seu local especifico na pista de atletismo.

Em algumas modalidades, como as maratonas, homens e mulheres correm juntos no mesmo momento, mas com-
petem em categorias separadas. Ambos os sexos tém de percorrer 42,195 km, e os corredores utilizam chips na roupa
ou no ténis, o que permite verificar os tempos eletronicamente, sem depender apenas da observacado da arbitragem.

Analisar - No quadro apresentado anteriormente, vimos que o atletismo tem provas com arremes-
sos e lancamentos. Essas sdo duas habilidades motoras diferentes, mas com bastante similaridade na %C%%%
acao motora. Converse com os colegas e cheguem a conclusdes sobre as diferencas entre arremessar
e lancar.

Doping

A pratica do doping é proibida no mundo todo, sendo passivel de investigacéo e punicao para atletas que fazem
uso de substancias proibidas ou métodos que possam melhorar o desempenho esportivo de forma injusta e/ou
prejudicial a saude. O processo de controle do doping envolve varias etapas e procedimentos, e tem como objetivo
garantir a pratica limpa e justa do esporte. No entanto, muitos atletas continuam fazendo uso de substéancias ape-
nas para melhorar seus resultados.

Atletas com condicdes médicas que requerem o uso de determinadas substancias podem solicitar uma Autori-
zacao de Uso Terapéutico (AUT). Se aprovada, eles ndo violardo as regras antidoping, mesmo em época de compe-
ticdo. Atletas transgénero tém, em algumas modalidades desportivas, a licenca para competir de acordo com sua
identidade de género e também a AUT, caso precisem tomar hormdnios diariamente.

Leia um trecho do texto a seguir:

Considerando o contexto de exclusdo vivenciado por pessoas trans, o esporte se manifesta como uma das
ferramentas essenciais para a inclusdo, promovendo ndo sé a insercdo deste grupo [...] [na] sociedade, como
também viabilizando beneficios tanto mentais quanto fisicos [...].

[...] Para existir uma competicao justa é necessario garantir o minimo de condic¢oes igualitarias entre os
competidores, para que nao se extrapolem as vantagens ou desvantagens, porém, é observavel, em alguns
esportes, o desempenho de determinados atletas que evidentemente possuem caracteristicas exacerbadas no
que dizem respeito ao desempenho em exceléncia, por exemplo: Michael Phelps e Usain Bolt.

COELHO, R. T. et al. Atletas transgéneros: tabu, representatividade, minorias e ciéncias do esporte. Revista de Trabalhos

Académicos Universo, Sdo Gongalo, v. 3, n. 5, p. 29-58, 2018. Disponivel em: http://www.revista.universo.edu.br/index.
php?journal=2TRABALHOSACADEMICOSAOGONCALO2&page=article&op=view&path%5B%5D=6630. Acesso em: 2 jul. 2024.

Langcamentos e arremessos

Arremesso de peso

Mover - Chegou o momento de vocé aprender a técnica correta do arremesso de peso e treina-la. O local de
queda do peso deve ser de areia ou grama. Por ser pesado e de metal, ele danifica pisos frios ou de cimento. Se for
0 caso, vocés podem trabalhar com material adaptado para confeccionar o peso.

O objetivo do arremesso de peso é lancar uma esfera de metal (chamada de peso) o mais longe possivel dentro de
um setor especifico. A aplicacao da técnica correta potencializa o arremesso e evita penalidades. Veja a seguir o
passo a passo da técnica glide, que é a mais utilizada por atletas adultos federados:

1. Figue de costas para a direcao do arremesso e cologue o peso na base dos dedos da mao dominante, seguran-
do-0 préoximo ao pescoc¢o, com o cotovelo flexionado, mas aberto a lateral do pescoco.
2. Cologue o pé ndo dominante préximo a borda traseira do circulo e o pé dominante levemente a frente. Mantenha

0 peso do corpo sobre a perna dominante.


http://www.revista.universo.edu.br/index.php?journal=2TRABALHOSACADEMICOSAOGONCALO2&page=article&op=view&path%5B%5D=6630
http://www.revista.universo.edu.br/index.php?journal=2TRABALHOSACADEMICOSAOGONCALO2&page=article&op=view&path%5B%5D=6630

3. Incline-se levemente para tras, com o tronco relaxado e o
braco ndo dominante estendido para equilibrio.

4. Deslize para tras, empurrando com a perna nao dominante en-
quanto a perna dominante se move rapidamente para o centro
do circulo.

5. Gire o corpo para a frente enquanto o pé ndo dominante se
posiciona firmemente na frente, préoximo a borda da frente do
circulo, que é sinalizada para que nao seja ultrapassada.

6. Gire os quadris e os ombros rapidamente para a direcdo do 3 .
arremesso, transferindo o peso do corpo da perna dominan-  Geisa Arcanjo, medalhista brasileira em campeonatos
te para a perna nao dominante, mantendo o cotovelo alto e o (s:ul—amerlcanos, |n|;|ando © movimento de glide.

o ampeonato Mundial de Atletismo, Inglaterra, 2017.
peso préoximo ao pescoco.

7. Para arremessar, estenda o braco dominante explosivamente, empurrando o peso para fora (frente) e para a
diagonal de cima, utilizando a hiperextensdo das pernas, os quadris e o tronco para gerar forca adicional.

8. Apds o arremesso, gire rapidamente os pés para ndo sair do circulo nem pisar na borda. Nao saia do circulo até

Matthias Hangst/Getty Images

que o peso tenha aterrissado.

Lanc;amento de dardo Massa dos objetos langados nas modalidades de
Arremesso e Langamento nas categorias feminina

O objetivo dessa modalidade é lancar uma

. . e masculina (em quilogramas)
lanca de metal com ponta cuneiforme e afia-

da (chamada de dardo) o mais longe possivel,
dentro de um setor especifico. 74
Assim como no arremesso de peso, a apli-
cacao da técnica correta potencializa o arre- 67
messo e evita penalidades. Vamos a ela: 5+
1. Segure o dardo com uma das trés empu- 2l 4 4
nhaduras comuns: a empunhadura ameri-
cana, a finlandesa ou aem “V”. 37
2. Apontado dardo deve estar alinhada com o 21 2
braco, os dedos devem envolver o dardo fir- 11 1 I 0.6 08
memente, mas de forma relaxada, e o corpo
deve ficar todo voltado na diregao do langa- 0 Peso Disco Dardo Martelo
mento e dentro da area de lancamento. . Feminina . Masculina
3. O dardo deve estar alinhado ao seu corpo,
com a ponta ligeiramente para cima. Fonte: INSTITUTO IDEAL BRASIL. O Atletismo - Provas. [S. L.]: 1IB, c2017.

Disponivel em: https://www.idealbrasil.org.br/o-atletismo-provas/.
Acesso em: 15 ago. 2024.

4. Comece a correr com velocidade modera-
da e passadas largas, de forma controlada,
aumentando a velocidade gradualmente e
mantendo, durante a corrida, o dardo ali-
nhado ao seu corpo e a ponta para cima.

5. A corrida de aproximac¢ao geralmente inclui
cerca de 13 a 17 passos. Nos ultimos pas-
S0s, posicione o dardo para tras, na altura
acima de seu ombro, mantendo o braco de
lancamento estendido e a ponta do dardo
ligeiramente para cima. O bra¢o ndo domi- Area de lancamento de dardo. Imagem em
nante deve estar apontando para a frente  cores-fantasia e sem escala, para fins didaticos.
para ajudar no equilibrio.

6. Execute os passos finais, conhecidos como cross-steps ou passos cruzados. Eles ajudam a transferir a velocidade
horizontal para o lancamento. Gire o corpo lateralmente, com o pé ndo dominante a frente e o peso do corpo
transferido para a perna de tras.

7. Inicie o langcamento girando os quadris e os ombros para a frente e transferindo o peso do corpo da perna de
tras para a perna da frente. Lance o dardo estendendo o braco de lancamento de forma explosiva, seguindo

8 metros

I4 metros
29°

maéaximo 36,5 metros

AL TN

TDPStudio

TDPStudio
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Em 2023, Elizabeth
Gomes quebrou o
recorde mundial
de lancamento de
dardos.

Imago/ZUMA Press/Imageplus

Carl Lewis e Usain

Bolt nao foram
contemporaneos como
atletas, mas ambos
sao lendas vivas do
atletismo quando o
assunto é prova de
velocidade.

com o movimento do corpo e mantendo o dardo alinhado com o

braco e a ponta ligeiramente para cima durante o lancamento. O

dardo deve ser lancado por cima do ombro ou do brago superior

da mao de lancamento.

8. Apds o lancamento, mantenha o equilibrio e evite cruzar a linha
de langamento até que o dardo toque o solo. O dardo deve cair
dentro do setor de langamento, que tem um angulo de aproxima-
damente 29 graus.

Pesquisar - Em grupo, fagcam uma pesquisa acerca de quais ou-
tras modalidades desportivas de lancar e arremessar existem, ex-
ceto as modalidades com bola (handebol e basquete, por exemplo).

Mover - Quando a listagem estiver pronta, selecionem uma e
preparem uma oficina para ensinar essa pratica para toda a turma.
Ela devera conter: aquecimento articular, alongamento, passo a
passo dos movimentos técnicos e execucdo da modalidade.

Issei Kato/Reuters/Fotoarena

Corridas de revezamento

As corridas de revezamento 4 x 100 metros e 4 x 400 metros (lemos: 4 por 100 metros e
4 por 400 metros) foram incluidas pela primeira vez nos Jogos Olimpicos de Estocolmo, na
Suécia, em 1912. O revezamento feminino se tornou uma prova olimpica somente em 1928, em
Amsterda, na Holanda.

Cada equipe é composta de quatro corredores, que correm distancias de 100 ou 400
metros, dependendo da prova. Em ambos os casos, a passagem do bastdo deve ser feita den-
tro de uma zona especifica de 20 metros. Caso essa distancia seja ultrapassada, a equipe é
desclassificada.

Os Estados Unidos foram os primeiros campedes olimpicos de revezamento 4 x 100 metros
e 4 x 400 metros, em 1912, e estabeleceram um padrao de exceléncia nas primeiras décadas
da competicao.

Petr Toman/Shutterstock.com

Carl Lewis nos Jogos Olimpicos de Usain Bolt nos Jogos Olimpicos do Rio de Janeiro, quando
Los Angeles. Estados Unidos, 1984. se destacou bastante. Rio de Janeiro (RJ), 2016.

Nos Jogos Olimpicos de Los Angeles, em 1984, Carl Lewis ajudou os Estados Unidos a con-
quistarem o ouro. Ja a equipe masculina jamaicana, liderada por Usain Bolt, dominou a prova
dos 4 x 100 metros de 2008 a 2016, conquistando o ouro em trés edicdes consecutivas dos
Jogos Olimpicos (2008, 2012 e 2016).

As equipes brasileiras masculina e feminina de 4 x 100 metros levaram a medalha de ouro
nos Jogos Pan-Americanos de Lima, em 2019.



Analisar - Vocé ja parou para pensar que, nas pro-
vas de velocidade do atletismo, a maioria dos campedes
e medalhistas em torneios mundiais sao negros?

Em grupo, pesquisem os nomes, fenoti-

. N . 9
pos e perfis de campedes mundiais nas pro- @E@Eﬁ?
vas de 100 metros rasos. Vocés podem obter
essas informacdes em sites de federacdes e confede-
racoes de atletismo e também no site da Associac¢éao In-
ternacional das Federacbes de Atletismo (IAAF).

Ivan Alvarado/Reuters/Fotoarena

A equipe brasileira feminina de 4 x 100 metros, formada
por Rosangela Santos, Vitoria Rosa, Andressa Moreira

Fidelis e Lorraine Martins. Lima, Peru, 2019.
Conexdes |

Artigo
Caracteristicas genéticas dos negros séo preferidas nos esportes, mas ndo  e“%c, oovedado S
garantem posicoes de lideranca, de Caroline Nunes (disponivel em: https://
almapreta.com.br/sessao/cotidiano/caracteristicas-geneticas-dos-negros
-sao-preferidas-nos-esportes-mas-nao-garantem-posicoes-de-lideranca/;
acesso em: 3 jul. 2024). 8jolod® ®°Cio\09

povos indigenas brasileiros ja praticavam a corrida de toras
em diferentes regides do Brasil? Existe um evento chamado
Jogos dos Povos Indigenas, em que diferentes etnias indi-
genas do Brasil se relinem, e a corrida de toras faz parte dele.

Nela, as equipes, formadas por dois a quatro membros que se re-
vezam, correm em estradas de terra e em areas urbanas pavimentadas
carregando grandes troncos de madeira, que podem pesar entre 80
e 100 quilos.

A corrida de toras geralmente ocorre durante festividades religio-
sas locais ou em eventos comunitarios. Para algumas etnias, ela é
considerada um ritual e acontece, por exemplo, no Kuarup, festivi-
dade religiosa de grande ocorréncia no Territério Indigena do Xingu,
entre Kaiabi, Kalapalo, Yawalapiti e outras etnias. Na corrida de toras,

Atualmente, a corrida de toras n&o é apenas uma competicio esportiva, mas também uma  ©S demais atletashda
forma de preservar e celebrar a cultura local. Ela promove a integracdo comunitaria e a trans- igfrlgned?)c,?q?gfnne:t?
missao de tradigcdes entre geracdes. Além disso, os eventos de corrida de toras frequente-  carregando a tora.
mente incluem outras atividades culturais, como musica, danca e culinaria tipica, fortalecendo ~ No revezamento do

) . ) ) . . ) atletismo nao indigena,
ainda mais o senso de identidade e pertencimento das comunidades envolvidas. cada atleta aguarda num

Mover - Conversem com o professor para avaliar a possibilidade de vocés adap- @ee®  local predeterminado
tarem a corrida de toras e inserirem essa nova modalidade em um evento competi- (@E@L}? a chegada do ]
tivo ou cultural da escola. Coletivamente e sob o comando do professor, escolham ;?nzia(g;\?'?o?gequ'pe'
algo disponivel que possa substituir as toras. O objeto a ser utilizado deve ter um peso me- ' '
diano e com formato de tora, e deve caber na mao ou poder ser apoiado nos ombros. Vocés
podem usar canos de PVC com areia dentro ou sacos de arroz ou de areia com 5 quilos.

Organizem-se em equipes de quatro integrantes. Definam qual seré a ordem da participa-
¢do de cada um e realizem uma competicao amistosa. Delimitem a area em que o objeto vai ser
passado de um corredor para o0 outro.

Criar - Listem quais outras situacdes do cotidiano inspiraram ou inspirariam a criacao de

modalidades desportivas ou jogos que utilizam os atos de correr, arremessar, lancar ou saltar.
Respostas pessoais.

Vocé sabia que, muito antes de haver Jogos Olimpicos, os §0§

im Martins/Pulsar Imagens
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As ginasticas
podem ser mais
divertidas e menos
perigosas do que
muitos pensam!

Ginastica

e Vocé tem medo, curiosidade ou prazer quando esta prestes
a fazer uma aula de ginastica?

e O que vocé sabe sobre os efeitos das ginasticas no corpo e
no organismo?

Rawpixel/iStockphoto.com

e Vocé tem facilidade ou dificuldade para fazer movimentos
acrobaticos (saltos técnicos, por exemplo) e sequéncias de
movimentos de ginastica de condicionamento fisico?

e \/océ selembradoquejaaprendeu naescola sobre ginastica?

e \/océ aprendeu algo sobre ginastica na sua infancia, fora da
escola?

° Lembra quais sao as diferencas entre atividade fisica e
ginastica? Respostas pessoais.

A ginastica é a modalidade corporal mais antiga da Educacédo Fisica. Na origem da Edu-
cacao Fisica as aulas eram, na realidade, aulas de ginastica, principalmente para as meninas.
Nessa época, havia muito rigor nos movimentos, que eram importados de modelos europeus
de ginastica e influenciados, também, por treinamentos militares, para fortalecimento e disci-
plina dos soldados.

O método de ginasti-
ca sueco, que influenciou
o inicio da Educacao Fisi-
ca no Brasil, tinha aulas
pensadas para serem fei-
tas dentro de saldes por
causa do frio europeu.
No Brasil, as aulas eram
em patios, salas e saldes,
até o aparecimento dos
jogos, que levou as aulas
para as quadras.

Arquivo Nacional, Rio de Janeiro

Escola de Aprendizes-Marinheiros do Ceara/

Aula de ginastica na Escola de Aprendizes Marinheiros do Ceara, em 1917.

@

A ginédstica é muitas vezes confundida com condicionamento fisico, que € o nome que se
da ao estado de saude fisica de uma pessoa. O condicionamento fisico nem sempre tem rela-
¢do com o desempenho esportivo, mas sim com o bem-estar fisico e com o bom funcionamen-
to do corpo e do organismo, seja em atividades cotidianas, seja nos esportes.

Para melhorar ou manter o bom funcionamento de musculos, 6rgaos internos (pulméo, co-
racao e outros), articulacbes, ossos e todas as outras partes do corpo que entram em acéo
guando nos movimentamos, é necessario um bom programa de condicionamento fisico.

A ginastica é uma das maneiras de conseguir um bom condicionamento fisico, mas ha
modalidades de ginastica que visam a competicdo e, portanto, a alta performance. Essas sao
as chamadas ginasticas olimpicas, como a ginastica artistica, a ginastica ritmica e a ginastica
de trampolim. Nesses casos, nem sempre as modalidades priorizam a saude, pois necessitam
levar o corpo ao limite e causam, muitas vezes, lesdes.

e Observe asimagens da pagina seguinte. Vocé reconhece essa modalidade de ginastica?
Resposta pessoal.



kosmos111/iStockphoto.com

Mulher praticando ioga, um tipo de ginastica. loga € um tipo de ginastica especifica de conscientizacao corporal.

Pesquisar - Na ilustracdo a seguir, procure os nomes das posicdes (asanas) das mulheres
que estdo fazendo ginastica nas fotos. Depois, experimente fazer todas elas, mantendo-as por
cinco segundos. Analise se, para vocé, faz sentido cada posicédo ter o nome que tem e troque
impressdes com 0s colegas e o professor.

Em grupo, conversem sobre a possibilidade de a pratica dessa modalidade prejudicar a
saude. Lembrem-se de sempre justificar e anotar as conclusdes as quais 0 grupo chegou e
também as observagdes do professor.

Asanas de Yin loga

Postura da Postura da esfinge. Postura do pombo.

Alongamento crianca.

do dedo do pé.

Alongamento
do tornozelo.

R

Curvatura para a frente. Posura da pilha Postura da borboleta. Postura da libélula.

de joelho.

E ), &
Postura da Postura do dragao. )
meia libélula. g Agachamento Passando o fio Postura do bebé feliz.
de ioga. na agulha.
' N
\. :
Postura Bananasana. Savasana. Torcdo de coluna. Postura do arado.

Mover - A tarefa, agora, € participar de um circuito de condicionamento fisico que reuna  @gap@
exercicios de forca, flexibilidade e coordenagcao motora para desenvolver agilidade. Preste (@i@?
atencdo nas falas e na demonstracao do professor, para relembrar conceitos importantes e
a forma correta de fazer alguns exercicios. Durante o circuito, pergunte ao professor quando
tiver alguma duvida.

Nao compare seu desempenho com o dos colegas, pois cada um tem experiéncias, rela-
¢des afetivas e aprendizados diferentes em cada modalidade esportiva.

Caio Boracini

RealPeopleStudio/Shutterstock.com
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Serhii Bobyk/Shutterstock.com

Tipos de ginastica de acordo
com o universo cultural

O modo de se exercitar, em termos de pensar
quais movimentos surtem efeito fisiolégico no corpo
humano, ndao muda. Um exercicio abdominal tem
o0 mesmo efeito em qualguer organismo humano. Do
mesmo modo que, para fortalecer a musculatura ab-
dominal, o Unico modo é realizar exercicios de con-
tracdo muscular para essa regido corporal, ou seja,
fazer os exercicios abdominais.

Um exercicio abdominal para fortalecer a muscu-
latura obliqua do abdome pode ser feito de diferen-

O exercicio abdominal obliquo fortalece e melhora o movimento
de rotagao de tronco.

Todas as vezes
que flexionamos
lateralmente o
tronco em uma
danca, luta,
ginastica ou em
um jogo, estamos
trabalhando a
musculatura
obligua.

()
J
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tes maneiras em que se realize uma rotacao lateral
do tronco: em uma danga com movimentos repetiti-
VOS, em uma sessao de musculacado, em nado crawl.

O que difere uma pratica corporal de outra, além
da classificacdo fisica e de um fazer cientificamente comprovado, é seu universo cultural, que
tem relacao com as diversas etnias que compdem a humanidade. No treinamento funcional,
um exercicio abdominal é realizado em movimentos complexos que ndo estimulam apenas a
musculatura do abdome. No pilates e na ioga, a musculatura abdominal é estimulada para que
se fortaleca e, ao mesmo tempo, é trabalhado o alongamento da musculatura lombar. Ja na
danca indiana ou no balé a musculatura abdominal é trabalhada durante a elevacédo alternada
ou conjunta das pernas estendidas. Nesses exemplos, cada um dos movimentos nao tem, es-
sencialmente, a intencao direta de fortalecer a musculatura do abdome.

Max Acronym/Shutterstock.com

Musculatura obliqua ativada durante flexao lateral de tronco.

Para compreender melhor as formas de se exercitar étnica e culturalmente, vamos focar
na triade formadora do povo brasileiro: indigenas, aqui residentes; negros, vindos como escra-
vizados de alguns paises cuja costa é banhada pelo Oceano Atlantico; e europeus, principal-
mente 0s portugueses.

Mover - Divididos em grupos, vocé e os colegas vao pesquisar ginasticas que tenham ori-
gem em cinco continentes: Africa, América, Asia, Europa e Oceania.

Com o auxilio do professor, cada grupo criara e ministrard uma oficina para a turma, fa-
lando também sobre a origem e o contexto da pratica hoje, por exemplo, se outras culturas a
praticam.

Abyaneh/Shutterstock
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Ginasticas de conscientizacao corporal

As ginasticas de conscientizagao corporal sao praticas holisticas. Isso quer dizer que elas sdo baseadas em uma
compreensao global dos fenbmenos que promovem a saude e o bem-estar por meio do aumento da consciéncia
corporal. Elas também sao consideradas exercicios fisicos destinados a aumentar a capacidade de introspeccao, de
percepcéao e de controle do préprio corpo. Essas ginasticas enfatizam a relacao e a conexao entre o que é material

(corp
eima

o fisico) e imaterial (pensamento), buscando melhorar respiracao, flexibilidade, postura, coordenacdo motora
gem (percepcao) corporal.

Veja, a seguir, uma lista de caracteristicas gerais desse tipo de ginastica:

a)

b)

d)

e)

Foco na percepcao corporal: a execu¢cao dos movimentos busca aumentar a percep¢ao do corpo no espaco,
ajudando a identificar tensodes, posturas inadequadas e padroes de movimento que causam dores, tensiona-
mentos ou mal-estar.

Movimentos lentos e controlados: exercicios realizados de forma lenta e controlada que permitem ao prati-
cante concentrar-se na sensacao, na fluidez e no alinhamento de cada parte de um mesmo movimento ou em
uma sequéncia de movimentos.

Respiracao consciente: respiracao coordenada com 0s movimentos que promovem maior oxigenacao dos
musculos e érgdos internos, fato que ajuda a relaxar a musculatura e neutralizar pensamentos fora do con-
texto do exercicio.

Alinhamento e postura: enfatiza o alinhamento dos segmentos corporais e vértebras e ressalta a postura
dindmica e estatica correta do corpo, o0 que, por vezes, previne lesoes.

Relaxamento e reducdo do estresse: sequéncias de exercicios que incluem técnicas de relaxamento e con-
centracao e ajudam a reduzir o estresse e 0 mau tensionamento muscular.

Como exemplos de ginasticas de conscientizagcao corporal, temos:

a)

Pilates: fortalece o core, que € a musculatura do abdome, das costas e da pelve, e atua no alinhamento dos seg-
mentos corporais. Os movimentos sao minuciosos e o praticante controla a extensao e o tensionamento deles.

b) Lian Gong: melhora a flexibilidade, a for¢a e a salide em geral, por meio de exercicios terapéuticos que mes-

c)

clam movimentos lentos com respiracao controlada.

Tai Chi Chuan: misto de arte marcial e ginastica chinesas, combina movimentos lentos e fluidos com respira-
cao profunda e concentrada.

d) Método Feldenkrais: sequéncias de movimentos suaves que ajudam a aumentar a consciéncia corporal e

M

melhoram a eficiéncia dos movimentos.
over - As ginasticas tém elementos comuns, mesmo em diferentes estilos. Por exemplo, os saltos sdo cons-

tantes na ginastica natural (imitar movimentos de animais) e no condicionamento fisico (pular corda). Ja na ginastica
artistica o aparelho solo tem um agrupamento de saltos realizados de forma competitiva e que desenvolvem muitas
capacidades fisicas.

Sob o comando do professor, execute a sessdo de saltos da sequéncia a seguir:

1. Salto grupado: salte com os 3. Salto carpado: mantenha o

pés juntos, elevando os joe- \Q corpo ereto com os bracos ele-
lhos até o peito e aterrissan- = vados, salte com os pés juntos,
do com os pés juntos e os posicione os bracos e as per-
bracos elevados. nas a frente e aterrisse com o

corpo ereto.

Caio Boracini

n 4. Salto estendido: salte com os

w 0S pés juntos e os bracos pés juntos, eleve os bracos e

Sas ) elevados, eleve as pernas aterrisse com os pés juntos, 0s

gb \'f.g afastadas, toque os pés joelhos levemente flexionados
—J OU as pernas com as maos e 0s bragos para o alto.

e aterrisse com os bracos

elevados e os joelhos leve- f
mente flexionados. \

2. Salto afastado: salte com

- ]

-

Caio Boracini
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Daiane dos Santos,
ginasta brasileira

que tem dois saltos
com seu nome no

rol de movimentos

da ginastica artistica
competitiva mundial:
o duplo twist carpado
(Dos Santos ) e o
duplo twist esticado
(Dos Santos II). Jogos
Olimpicos de Londres,
Inglaterra, 2012.

O Brasil tem ginastas famosos?

A ginastica tem uma longa historia, que evoluiu de atividades fisicas basicas e preparacdes
militares a uma pratica de esporte altamente especializada e competitiva. O auge foi na Grécia
Antiga e no Império Romano. De |4 para c4, sua evolucao reflete mudancas culturais, tecnolo-
gicas e sociais que a tornaram parte significativa do panorama esportivo global.

No Brasil, a histéria da ginastica teve um desenvolvimento gradual que acompanhou as mu-
dancas sociais, politicas e culturais do pais. Aqui, a pratica da ginastica comecou a se desen-
volver no final do século XIX, influenciada por imigrantes europeus, especialmente alemaes,
italianos e franceses, que trouxeram consigo suas tradicdes e métodos de educacgao fisica.
Com a chegada deles, comegaram a surgir escolas e clubes que promoviam a pratica da ginas-
tica, principalmente na regiao Sudeste do pais.

Na década de 1920, a ginastica comecou a fazer parte dos curriculos escolares, como
parte da Educacao Fisica, mas ainda seguindo a tradicao de sua utilizacao para a preparacao
fisica quase que militarizada. Em 1951, foi fundada a Confederacao Brasileira de Desportos
(CBD), que incluia um departamento de gindstica. A partir dos anos 1960, comegaram a ser
organizadas competi¢cdes nacionais de ginastica, fomentando o desenvolvimento de atletas
e a popularizacdo do esporte. Mas a Confederacao Brasileira de Ginastica (CBG) foi oficial-
mente estabelecida apenas em 1978, com o objetivo de organizar e promover a ginastica
como esporte no pais.

Nos anos 1990, o Brasil viu surgir uma grande ginasta: Daiane dos Santos. Ela comegou
a competir internacionalmente no final dos anos 1990 e seu momento de destague veio em
2003, quando se tornou a primeira ginasta brasileira a conquistar uma medalha de ouro no
Campeonato Mundial de Ginastica Artistica, realizado na Califérnia. Daiane venceu no solo ao
apresentar uma rotina impressionante e inovadora ao som da melodia de Brasileirinho, com-
posta por Waldir Azevedo.

Daiane dos Santos ficou conhecida por apresentar um movimento inédito no solo, o duplo
twist carpado, que recebeu o nome "Dos Santos " em sua homenagem. Foi oficialmente regis-
trado no Cdédigo de Pontuacdo da Federacdo Internacional de Ginastica (FIG), marcando sua
contribuicdo técnica para o esporte.

Ainda na década de 1990, ginastas como Luisa Parente e Daniele Hypolito comecaram a
ganhar destaque e trazer visibilidade ao esporte no Brasil. Rebeca Andrade e Diego Hypolito
despontaram nos anos 2000, assim como Arthur Zanetti. Esses atletas conquistaram meda-
Ihas em campeonatos mundiais e Jogos Olimpicos e sao, até hoje, nossos grandes nomes da
ginastica brasileira.

Mike Blake/Reuters/Fotoarena



Hipertexto

Rebeca Andrade

Primeira medalhista olimpica feminina da ginastica artistica brasileira, Re-
beca Andrade conquistou, ao longo de campeonatos, a medalha de ouro no
salto nos Jogos Olimpicos de Téquio 2020, e se tornou a melhor do mundo no
individual geral em 2022. Nos Jogos Olimpicos de Paris 2024, ela conquistou
a posicao de brasileira com mais medalhas olimpicas, além de ser a primeira
ginasta brasileira a conquistar o ouro no exercicio solo.

Um diferencial de sua trajetéria tem sido a determinacao e a resiliéncia
ao superar diversas lesdes ao longo de sua carreira. A atleta faz uso de mui-
tas habilidades ao competir em diferentes aparelhos da ginastica artistica,
incluindo solo, salto, barras assimétricas e trave de equilibrio.

Assim como outros esportistas, Rebeca inspira novas geragcdes a persis-
tirem na atividade esportiva, mostrando que é possivel alcancar o sucesso
mesmo diante de desafios e adversidades.

e \/océ ja tinha percebido como um atleta pode influenciar geracdes mais

jovens? Que atletas vocé admira e quais esportes eles praticam?
Respostas pessoais.

Rebeca Andrade em apresentagao
de solo da ginastica artistica. Jogos
Olimpicos de Paris 2024.

3. Respostas pessoais. Os estudantes podem citar ema-

°
o corpo Ideal grecimento ou ganho de massa muscular para ter uma vida

saudavel até a velhice.

Refletir - Muitas pessoas no mundo procuram diversas ginasticas para
obter o corpo que consideram ideal. Mas sabemos que ndo so¢ a ginastica é
capaz de modificar corpos e que essa busca pode levar a problemas sérios,
como disforia de imagem e transtornos alimentares, se nao for bem orienta-
da e feita pelos motivos adequados para o contexto e a realidade do pratican-
te. E importante pensar a partir de parametros relacionados & saude, e ndo
apenas a estética corporal.

1. O que é e como seria um corpo ideal para Vocé? Resposta pessoal.

2. Pensando em corpos ideais, o que € julgado como bom em um corpo ideal
masculino é também valido para um corpo feminino? Por qué? Quais dife-
rencas e semelhancas vocé ou 0 senso comum enxergariam? Egzggaslt_a

3. O que as pessoas de sua coletividade fazem para modificar seus corpos?
Por qué?

Vocé ja ouviu falar em fisiculturismo e halterofilismo? Essas praticas utili-
zam exercicios presentes na ginastica, mas séao modalidades diferentes. Veja
as similaridades e as diferencas entre elas no quadro a seguir:

Atleta halterofilista.

Fisiculturismo Halterofilismo
Estética; desenvolver a musculatura e a Forga maxima em movimentos especificos; levantar o
Objetivo definicdo corporal, com musculos bem méaximo de peso possivel em dois movimentos principais:
definidos e simetria corporal. o arranco (snatch) e o arremesso (clean and jerk).

Foco em hipertrofia e definicdo muscular;
Treinamento | treinamento com diversas repeticoes e
exercicios variados.

Foco em forga explosiva e técnica; treinamento com
énfase em poucos levantamentos compostos.

Competicao Julgamento baseado na aparéncia fisica. Julgamento baseado na quantidade de peso levantado.

Lionel BONAVENTURE/AFP

chaossart/Shutterstock.com
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Pratica Lian Gong

Chegou o momento de criar uma pratica corporal étnica que tenha como base o Lian Gong (ginastica de cons-
cientizacao corporal) mesclado com outra ginastica escolhida pelo grupo.

O Lian Gong é uma pratica chinesa de exercicios terapéuticos que combina movimentos suaves e alongamentos
com o objetivo de melhorar a saude fisica e mental, além de desenvolver forca muscular. Veja alguns exercicios.
1. Aguecimento.

e Respiracdo profunda: em pé, com os pés abertos na largura dos ombros, inspire profundamente pelo nariz, le-
vantando os bracos acima da cabeca. Depois, expire pela boca, abaixando os bracos. Faca 10 repeticoes.

e Movimento de ombros: gire os ombros para tras 10 vezes, em movimentos circulares, na sua amplitude maxima
de movimento. Repita, desta vez girando os ombros para a frente.

2. Exercicios principais (todos devem ser repetidos 10 vezes e as posicoes estaticas devem durar 5 segundos).

e Flexdo do pescoco: em pé, com 0s pés na largura dos ombros e os bracos ao lado do corpo, inicie o exercicio
olhando para a frente. Entdo abaixe a cabeca lentamente em direcao ao peito. Quando o queixo tocar o peito,
levante a cabeca, também lentamente, para a posicdo anterior (olhando para a frente).

* Rotacao do tronco: em pé, com os pés na largura dos ombros e 0s bracos estendidos para os lados, gire o tronco
para a direita, mantendo os quadris imdéveis. Volte o tronco ao centro e, depois, gire-o para a esquerda.

e Inclinacao lateral: em pé, com os pés na largura dos ombros e as maos nos quadris, incline-se lentamente para

a direita, deslizando a mao direita pela perna direita. Depois volte ao centro e incline-se para a esquerda, desli-
zando a mao esquerda pela perna esquerda.

e Flexdao da coluna: em pé, com 0s pés na largura dos ombros e os bracos estendidos acima da cabeca, flexione
0 corpo para a frente, mantendo as costas retas até tocar com as méos os dedos dos pés (ou 0 mais proximo
possivel) e volte a posicao inicial.

e Agachamento com bracos estendidos: em pé, com 0s pés na largura dos ombros e os bracos estendidos a frente,
flexione os joelhos e abaixe o corpo como se fosse sentar em uma cadeira. Mantenha os bragos estendidos e
volte a posicao inicial.

3. Relaxamento.

e Respiracao profunda: em pé, com os pés na largura dos ombros, inspire profundamente pelo nariz, levantando
0s bracos acima da cabeca. Depois, expire pela boca, abaixando os bracos. Faca 10 repeticdes.

* Relaxamento dos membros: sacuda suavemente 0s bracos e as pernas para a frente, para tras e lateralmente, para
liberar qualguer tensao restante. Depois, caminhe lentamente pelo espaco, inspirando e expirando lentamente.

Caio Boracini

1. Com os pés 2. Lentamente, 3. Eleve os bracos 4. Lentamente, 5. Leve os bracos 6. Volte para
bem plantados comece a esticando-os ao abra os bracos para trés, com o a posicao
e paralelos, levantar maximo, sentindo acima da altura polegar apontando original e a
coloque a 0s bragos a tonificagcao dos dos ombros, para tras. Nesse repita mais
mao esquerda estendidos. musculos, porém mantendo-os movimento, suas uma vez,
sobre a mao O olhar sem tencionar esticados. Olhe escapulas devem olhando
direita, ambas acompanha ombros e pescoco. para sua mao se unir nas costas para a mao
espalmadas em a subida das O olhar segue direita. e o peito se abre. O esquerda.
frente ao corpo. maos. acompanhando as olhar continua fixo
Respire. maos. Respire. na mao direita.

Sequéncia de exercicios de Lian Gong para dores nos ombros e No pescoco.
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1. Com os pés 2. Lentamente, 3. Retorne o 4. Lentamente, 5. Repita a 6. Retorne

bem plantados e leve as maos olhar para a linha flexione o tronco flexdo do a posicao
paralelos, coloque para o topo do horizonte, para o lado tronco para original e
a mao esquerda da cabecga, mantendo as esquerdo e sinta o lado direito repita mais
sobre a mao entrelacando os maos entrelacadas o alongamento e sintao umavez a
direita com as dedos. O olhar acima da lateral. Retorne alongamento sequéncia.
palmas voltadas acompanha o cabeca. Sinta o ao centro. lateral.
para cima e movimento das alongamento do Respire.
posicione-as logo maos. tronco. Respire.
abaixo do peito.
Respire.

Sequéncia de Lian Gong para prevencao e tratamento de dores nas costas.

A parte de investigacao desta tarefa sera analisar cada movimento de acordo com as questdes a seguir:

Quais musculaturas vocé sente tensionadas?

Em quais musculaturas vocé sente a tensao do alongamento?

Quais partes do corpo sdo acessadas (movimentadas)?

Esses movimentos lembram os de outras praticas corporais, como jogos, lutas, dan¢as ou outras ginasticas que
vocé ja praticou? Respostas pessoais.

Para que vocé possa experimentar o bem-estar do exercicio, ndo pense no que deve analisar durante a primeira
rodada. Na segunda rodada, a sequéncia sera repetida e, entdo, vocé presta atencao em cada movimento para
analisa-lo e investiga-lo.

N N

Lucas Lacaz Ruiz/Fotoarena

Pessoas praticando
Lian Gong em uma
aula no parque. Sdo
José dos Campos
(SP), 2023.

As etapas para a criacao em grupo sao as seguintes:

1. Retomem as anotacdes que fizeram, a fim de encontrar nelas alguma similaridade com outra pratica corporal
que pode ser mesclada com o Lian Gong.

2. Executem a pratica escolhida, analisando também cada movimento, assim como fizeram com o Lian Gong.

O objetivo, como ja dissemos, € localizar movimentos que podem ser mesclados.

Definam a classificacdo da pratica criada, ou seja, se sera um jogo, outra ginastica ou uma danga, por exemplo.

4. Anotem, movimento a movimento, as misturas ou adaptacdes que fizerem, para criar um manual (se for jogo ou
luta) ou tutorial (se for danca ou ginastica).

Apods a criacao, vem a vivéncia. Executem a criagao de vocés com o grupo dividido. Alguns estudantes vao exe-
cutar e outros vao observar e analisar se o objetivo foi cumprido de acordo com o que vocé e o grupo imaginaram
ou se ainda devem ser feitas alteracoes.

Por fim, compartilhem com a turma a criacdo de vocés!

w
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Performance de danca na qual se veem movimentos
sincronizados entre os dancarinos. México, 2020.

Medios y Media/Getty Images

contextos.
Veja, no quadro a seguir, como a danga se apresenta em contextos que tém relacéo direta
com a escola e com o conhecimento escolar.

Corpo que danc¢a

A danca é uma forma de expressao. Em outras
palavras, dancar é falar com o corpo, movimentan-
do-se segundo suas emocgdes, inspiracdes e ob-
jetivos, quase sempre tendo a musica como pano
de fundo.

Por meio da danca, € possivel expressar os pro-
prios sentimentos, uma mensagem encomendada
OU 0 prazer que 0S movimentos e o contexto desses
movimentos trazem para o individuo. Com essas
variadas intencionalidades, a danca tem também
diferentes classificacoes, formas de ocorréncia e

Caracteristicas

A dan¢a
Educacgao Fisica Arte Esporte
- Sequéncias de curta ou  Sequéncias longas, - Sequéncias

meédia duracao, com certa
repeticdo de movimentos.
- Musicas da cultura
popular, da MPB ou do
universo local.

- Carater Iudico e

com pouca repeticao de
movimentos.

- Musicas instrumentais,
da MPB, da cultura
popular ou do universo
classico.

- Caréter estético e

com movimentos
obrigatorios.

- MUsicas que sejam
classicos utilizados
na dancga de salao.

- Caréater

participantes ou
da apresentagao

sequéncias de movimento
combinadas com a musica.
- Comunicacao de enredo
de forma direta ou indireta.
- Execucao dos
movimentos e uso

da criatividade para
impressionar o publico.

sequéncias de
movimentos combinadas
com a musica.

« Comunicacao de enredo
de forma subliminar.

- Estética do movimento
e uso da criatividade para
impressionar o publico.

edagogico. L competitivo.
pedagog pedagogico. P
) - Estudantes dos ensinos
- Estudantes dos ensinos .
s Fundamental e Médio,
- Fundamental e Médio, - Atletas

Publico-alvo com pouca ou nenhuma N

com pouca ou nenhuma DO profissionais.
DO experiéncia em danca.
experiéncia em danca. o o .
- Bailarinos profissionais.
- Roupa adequada para - Roupa adequada para - Figurinos bem
Figurino exercicio fisico nas aulas e exercicio fisico nas aulas elaborados e de
9 figurino especial simples e figurino especial em alta-costura para as

em apresentagoes. apresentagoes. competicdes.
- Repertorio da cultura - Repertorio proprio - Repertorio proprio
popular e da cultura local e repertério da das dancas de salao.
(urbana, caicara, ribeirinha, cultura popular, mas - Execucao de
quilombola, caipira etc.). esteticamente adaptado. sequéncias com
- Aprendizado de passos e - Execucao de passos todos 0s movimentos
criagao de movimentos. determinados. obrigatoérios, sem

Objetivos dos - Criacdo de pequenas - Criacdo de grandes erro e de forma

espetacular.

- Comunicacao de
enredo de forma
direta.

- Execucao exata
do movimento
obrigatdrio para
impressionar o juri.

A danca também esta presente em programas de ginastica, nos quais sao apresentadas
seguéncias de movimentos repetitivos que visam fortalecimento muscular ou melhora do con-

dicionamento fisico.



As expressoes da Danca

Quando escrevemos a palavra Danga com letra inicial maiuscula, estamos falando de um
fendbmeno cultural circundado de varias tematicas, elementos e categorias. Se escrevermos,
por exemplo, o titulo “A Danca no mundo”, a teméatica a ser tratada seria a danca como area
de conhecimento, e ndo um estilo especifico de danca. Mas ao escrevermos dan¢a com letra
inicial minuscula, estamos falando de algo mais pontual, como as danc¢as maracatu, siriri,
tango, cumbia, foxtrote, samba, bumba meu boi, fandango, chula e muitas outras.

e De inicio, e para ajudar em sua primeira construgao de definicao de danca, que tal obser-

var estas fotos e refletir se ha danca nelas? Resposta pessoal. Na primeira foto, os meninos estao
comemorando um gol realizado. Na segunda, o protagonista esta na rua, numa atividade que nao da para afirmar
se foi ensaiada ou ndo. Na terceira foto, claramente houve ensaio e ha um figurino especial.

Reuters/Fotoarena

Cia. Damas em Transito e os Bucaneiro

Criancas danc¢ando depois de Espetéculo de danca Na batalha, com Coreografia Espacos invisiveis, da Cia. Damas

marcarem um gol. Pretéria, Africa dancarinos de passinho. Rio de Janeiro (RJ), em Transito e os Bucaneiros. Sdo Paulo (SP),
do Sul, 2010. 2015. 2014.

A danca tem estética, emocao, criatividade, técnica e destreza, indubitavelmente. Ha prazer
em dancar e em assistir a danca. Por isso, dizer que a danga é uma combinacdo de movimentos
oriundos das atividades cerebrais e da contracao e do relaxamento muscular seria reduzi-la a
algo logico, aparente e simplista.

(\ectadoco
~ =~ .. (o)
* O gue vocé entende por contracao e relaxamento musculares? E por atividades cere- ©
brais? Vocé ja estudou esses conteldos em Educacao Fisica, Biologia ou Ciéncias du-
rante a sua vida escolar? Se sim, lembra-se de algo a respeito?
Respostas pessoais. 2
8iplo0
[ ]
Hipertexto
Caio Paduan
Caio Paduan, um profissional da area da Danca, relatou a autora que no desenvolvimento Educacio

profissional, seja nas préprias atividades, seja no acompanhamento do trabalho de outros dan- somatica:
¢arinos em danga contemporanea, sentiu a necessidade de cursar a faculdade de Educagéo diferentes

. ~ ~ ;. . metodologias
Fisica para entender a razao de algumas lesdes causadas pelo exercicio aos dancarinos. que buscam a

Segundo ele, as areas das Artes Cénicas e da Educacao Fisica sdo complementares no es- organizacdo e
tudo do corpo. Nas Artes Cénicas, especialmente na Danca e no Teatro, as técnicas visam com- ;2?32:;;&?38
preender e desenvolver o corpo vinculando sua dimensao expressiva a educagao somatica. consciéncia da

A Educacao Fisica, por sua vez, foca no desenvolvimento de capacidades fisicas por meio de propria estrutura
- . o . e do movimento

praticas baseadas em estudos cientificos, que permitem conhecer melhor as estruturas cor- corporal

porais em suas dimensdes anatdémicas, fisiologicas e biomecanicas.
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Danca e religiao

Dancar durante a Antiguidade era tarefa importante, pois em muitas sociedades era uma
forma de se comunicar com o sagrado em varias religides.

Existem diferentes explicacdes sobre a pre- [.Q{,%%
senga da danca em atos religiosos tdo antigos.

Uma delas esta relacionada ao transe que a acao

motora de girar, por exemplo, propicia. Outra explicagao é
o prazer causado pela endorfina e pela serotonina, hormo-
nios relacionados a sensacao de bem-estar.

As religides em que a danca esta presente creem que
ha real comunicacdo com os deuses por meio de dancgas
que eles proéprios teriam feito quando ainda viviam no
= plano material (Terra). Ao imitarem os movimentos dessas
”J entidades, seus devotos estdo as reverenciando. Isso ex-
plica a importancia dada a danga, por exemplo, em muitas
religides de matriz africana e indigena.

Luciola Zvarick/Pulsar Imagens

e Ha algo de universalmente sagrado na fotografia do
ritual Kuarup ou é um individuo que interpreta algo
como sagrado ou Nd0? Resposta pessoal.

Tatiana Campélo/Arquivo pessoal

= \
£ (// L i I\S\(‘
Em uma aula aberta, a coredgrafa Tatiana Campelo reuniu Devotos de religides afro-brasileiras em culto na Festa de
amigos e estudantes. Salvador (BA), 2021. lemanja. Rio Grande (RS), 2020.

e Vocé vé algum simbolo de sacralidade nos movimentos de danga de Tatiana Campelo?

Resposta pessoal.
Saindo do contexto religioso e se tornando profanas, muitas dessas danc¢as habitam hoje o
rol de atividades culturais de varios povos. Algumas estao entre as chamadas dancgas brasileiras.

Danc¢a e manifestacoes culturais

Algumas dancas sao bastante populares e fazem parte da cultura brasileira. Leia sobre

algumas a seguir:
FQ/:" e Samba: originario do Rio de Janeiro, tem grande representatividade em alguns estados do
|<I))>g Nordeste, como a Bahia, onde surgiu a partir do samba de roda. Apresenta movimentos
ageis e sinuosos de pés e quadris, remontando as dancas praticadas por negros durante a

F°/.',.° Audio época da escravizacao.
Samba L, . . . . -
ﬂ») » de roda e Frevo: originario especialmente do Recife (PE) e de Olinda (PE), € uma danca frenética e
Audio acrobatica. Os dancarinos seguram guarda-chuvas pequenos e coloridos enquanto execu-
Frevo tam os movimentos tipicos da danca.
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e Maracatu: originario de Pernambuco, combina elementos africanos, indigenas e europeus.
Era uma forma simbdlica de coroar reis e rainhas das comunidades negras desde o final da
época da escravizacdo no Brasil.

* Samba-reggae: originario de Salvador (BA), € uma danca que mistura ritmos afro-brasilei-
ros (como o ijexa) com movimentos de dancas africanas.

e Quadrilha: é dancada em pares e segue um roteiro que inclui movimentos como troca de
pares e passagens.

e Forrd: tipica do Nordeste brasileiro, mas presente em todo o pais, € dangada em pares, que
se deslocam com movimentos giratérios e/ou laterais.

e Ciranda: dancada em roda, com pessoas de maos dadas, e praticada durante todo o ano,
principalmente no litoral de Pernambuco, tem forte influéncia indigena e portuguesa.
Essas dancas celebram as tradicoes populares brasileiras, a identidade cultural do povo

local e proporcionam momentos de convivio e diverséo.

Mover - Nestas atividades, vocé vai passar pela experiéncia de dancar ritmos juninos e
carnavalescos! Preste atencao as orientacdes do professor e ndo se intimide ao se expressar
corporalmente e sem palavras. Solte seu corpo e permita-se sentir o bem-estar que a liberacao
de hormoénios na danca causa!

Corpo, danc¢a e cultura

Ha dancas nas diferentes culturas espalhadas pelo mundo. Sem que necessariamente per-
cebamos, a cultura sob a qual vivemos influencia a leitura que fazemos do mundo e, por conse-
quéncia, das praticas corporais que utilizamos, vemos e consumimos. Dessa forma, socialmente
criamos esteredtipos e os relacionamos aos praticantes e a prépria pratica corporal.

A histoéria de vida de cada ser humano e as culturas, de modo geral, determinam muito o
comportamento, as posturas e as interpretacdes dos gestos e das mensagens implicitas e ex-
plicitas que encontramos ou que lemos nas dancas.

Assim, grande parte dos elementos e gestos de dancas estdo ligados ao meio social em
que se vive ou no qual essas praticas e modalidades nasceram.

Analisar - Vamos fazer um exercicio de anélise para corroborar esse pensamento.

1. Se a cultura faz parte da leitura, execucao e interpretacao do movimento na danca, seria
plausivel afirmarmos que a analise dos movimentos que executamos ao dancar faz parte de
um processo de linguagem corporal?

2. Sera que a leitura e o didlogo corporais entre nés e o julgamento que fazemos das dancas se
ddo somente por meio do corpo ou da danca? O que mais apreendemos nesses julgamentos?

Dancas e outras areas do conhecimento

Nas dancas hibridas e em qualquer outra danc¢a, um movimento realizado vai muito além da
combinag¢ao da contracdo muscular e da acao de 0ssos e ligamentos.

N&o olhamos apenas o movimento em si, pois ele € complementado pela expressao facial,
pela tensao muscular envolvida, pelo momento e pelo lugar em que é realizado e, principal-
mente, pelo perfil de quem o executa.

A percepcao de que a danga pertencia a um universo cultural feminino e era, portanto,
feminilizante habitou o imaginario do senso comum durante muito tempo. Essa associacéo da
danca ndo tem uma origem Unica ou precisa, mas pode ser entendida por meio de diferentes
contextos historicos e culturais.

Na Antiguidade, a danca era uma atividade ritualistica que envolvia principalmente ho-
mens, quando utilizada em cerimodnias religiosas e em celebragdes guerreiras. Mulheres
participavam quando o evento era social ou familiar.

Fq,‘-"
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Respostas pessoais.
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Nas eras Medieval e Renascentista, a dang¢a passou a ter regras de etiqueta e conduta
social. Dancas de corte frequentemente envolviam pares compostos de homens e mulheres

Jeffrey Isaac Greenberg 13+/Alamy/Fotoarena

Apresentacdo de danca contemporanea com um bailarino
em cadeira de rodas. Estados Unidos, 2020.

ADALBERTO ROQUE/AFP/Getty Images

FG Trade/iStockphoto.com

e eram usadas para reforcar ideais de feminilidade e
masculinidade com movimentos e gestos considerados
especificos para cada sexo.

Com o desenvolvimento do teatro e da 6pera nos sé-
culos XVII e XVIII, certas dancas, como o balé, comeca-
ram a ser profissionalizadas e associadas a um ideal de
feminilidade, por serem refinadas e graciosas. Porém,
ja no século XX, as dancas populares desempenharam
papéis de género variados em muitas culturas ao redor
do mundo e, assim, a ideia de que a danca é predomi-
nantemente feminina perdeu a forca.

Existem iniciativas que promovem a inclusao na
danca, adaptando os movimentos e as técnicas a dife-
rentes necessidades fisicas e habilidades. Isso significa
que pessoas com limitagdes fisicas podem participar de
atividades de danc¢a de maneiras adaptadas e acessiveis.

Para quem nao tem experiéncia prévia em danca,
existem muitas variedades de estilos dessa pratica que
atendem a diferentes interesses e habilidades. Desde
dancas sociais, como salsa e tango, até dancas mais
contemporaneas, como street dance e danca de saldo,
ha opcdes para todos. Portanto, a ideia de que a danca
seja, exclusivamente, uma atividade para atletas ou pes-
soas com habilidades excepcionais € um equivoco.

Contudo, ainda hoje, aqui no Brasil, corpos conside-
rados nao atléticos causam uma equivocada estranheza
quando dancam profissionalmente, sobretudo quando os
bailarinos ou dancarinos sdo obesos.

As coreografias das bailarinas cubanas do grupo
Danza Voluminosa [Danca Volumosa] sdo criadas
a partir dos movimentos possiveis para corpos
gordos. Havana, Cuba, 2016.

O que é gordofobia?

Gordofobia é o nome que se dé ao preconceito ou a intolerancia
contra pessoas obesas. A obesidade é conhecida pela caracteristi-
ca geral de pessoas cuja quantidade de gordura no corpo é despro-
porcionalmente maior em relacao a composicao osteomuscular ou
a massa magra (musculos e tendoes).

Porém, a obesidade pode ser uma doenca quando a quantidade
elevada de gordura corporal prejudica o funcionamento do corpo.
S&o varios os motivos que podem levar a obesidade: genética; de-
sequilibrio hormonal; medicacdes; condicdo socioeconémica fami-
liar; falta de sono; entre outros.

Casal praticando
danca de salao.



Sabemos que a obesidade nem sempre € sinbnimo de doenc¢a, assim como a magreza
nem sempre é sinbnimo de saude. O contato com a gordofobia pode ser a causa de distur-
bios na salide emocional e psicolégica das pessoas e, com receio de sofrerem esse precon-
ceito, muitas delas desenvolvem doencas como bulimia e anorexia.

Patinacao

Uma expressao que hibridiza a danca é a patinacao artistica no gelo. Nessa modalidade
olimpica, o atleta executa coreografias pautadas em variados movimentos e é avaliado por
um juri técnico conforme a precisdo na execucao de evolucdes corporais e 0 poder expressi-
vo da coreografia. A exceléncia da execucao garante uma boa
pontuac¢do; no entanto, o carisma, a expressividade e a leveza
transmitidas pelo atleta sdo importantes para valorizar o dominio
técnico que possui.

O ritmo escolhido e a roupa da apresentacdo também sao
elementos que dao contorno a coreografia e definem a pontua-
cdo. O atleta tem de entremear movimentos de danca sincroni-
zados com a musica e movimentos padronizados que atendem
a critérios de execucdo aceitos em todo o mundo. E possivel
também que um atleta invente um movimento novo, e este pode
aparecer em competicoes posteriores.

Como vimos, existem amplitudes e complexidades nas dan-
¢as, nas ginasticas e no atletismo. Esses fatores fazem surgir,
nessas modalidades esportivas e praticas corporais, elementos
e estilos, e se transformam ao se fundirem com outras modali-
dades ou ao serem adaptadas para gue mais pessoas se sintam
pertencentes ao ato de movimentar-se!

Mirai Nagasu, patinadora artistica norte-americana,
competindo no terceiro dia dos Jogos Olimpicos
de Inverno de Pyeong Chang. Gangneung,

Coreia do Sul, 2018.

O Método Laban de danga foi criado pelo musico, coredgrafo e bailarino austro-hunga-
ro Rudolf Laban. Trata-se de uma metodologia que visa entender, descrever, destrinchar e
compor 0 movimento humano. E feita uma anélise detalhada dos elementos que compdem
o0 movimento, com fins de criacdao coreografica.

Esse método tem quatro componentes principais, chamados de “fatores do movimento”:

e Espaco: descreve onde o movimento ocorre, incluindo direcoes, planos e dimensoes.

e Tempo: refere-se a como o0 movimento é organizado temporalmente, incluindo ritmo,
velocidade e duracao.

® Peso: indica a quantidade de energia usada no movimento, variando de leve a forte.

e Fluxo: descreve a fluidez ou a interrupgao do movimento ao longo do tempo.

Mover - Agora vocé vai criar e dancar sozinho uma pequena coreografia. Para isso, coloque
movimentos das atividades que gosta de fazer no dia a dia, mas modifica-los.

O ideal € que os movimentos venham importados de praticas corporais, jogos, brincadeiras
ou modalidades esportivas. Mas também podem vir de outros habitos e atividades que lhe
agradem, como ler, dormir, alimentar-se, encontrar amigos ou parentes. Nesses casos, lembre-
-se de todos 0s gestos e movimentos que vocé faz em tais situacdes.

Para transformar em danca cada movimento que vocé escolher, mude alguns fatores, como
velocidade, direcao, peso, ou seja, utilize o método criado por Laban.

Dean Mouhtaropoulos/Getty Images
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Alpinistas utilizam
equipamentos

especificos paraa |

préatica do esporte.
Normalmente ndao

existe um tempo |

recorde para se
bater, pois a meta
é conseguir subir
a montanha toda.
Nessa foto, eles
enfrentam uma
montanha coberta
de neve.
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Atividades ao ar
livre e na agua

Explorar atividades ao ar livre oferece uma diversidade de experiéncias que envolvem muita
adrenalina. Desde os esportes de alto relevo, como escalada e mountain bike, até os esportes
urbanos de aventura, como parkour e skate, essas atividades promovem um contato profundo
com a natureza, com paisagens urbanas desafiadoras e com o ambiente ao nosso redor.

As atividades aquaticas, como o mergulho e o rafting, também nao podem ficar de fora. Elas
proporcionam excelentes experiéncias e contato com a natureza, o que traz inumeros beneficios
a saude, como o fortalecimento fisico, o alivio do estresse e a melhora da salide mental. Esses
esportes, cada um em seu contexto, oferecem uma riqueza de experiéncias e sensacoes, desta-
cando-se como formas dinamicas de explorar o mundo e desafiar os proprios limites.

Esportes em alto relevo

O montanhismo é uma pratica esportiva mais voltada para o contato com a natureza e se
caracteriza pela subida ou pela descida de elevacdes rochosas ou vegetacdo de matas de
encosta, inclusive cumes nevados, com diferentes graus de dificuldade e tempos de duracao.

Alpinismo

O alpinismo tem como objetivo chegar ao cume de uma montanha ou rocha. A diferenca
entre a escalada e o alpinismo esté na altitude da montanha e nos espac¢os onde sao pratica-
dos. A escalada pode ser praticada em ginasios, por exemplo, ja o alpinismo, para ser conside-
rado atividade esportiva, deve ser praticado em montanhas com mais de 2500 metros, como
nos montes Everest (Nepal), Kilimanjaro (Tanzania) e Fuji (Japao).

Leia o trecho a seguir e veja os principais desafios dos alpinistas quando iniciaram essa
pratica.

Primeiro alpinista a escalar o Everest sem oxigénio junto com o italiano Reinhold

Messner, em 1978, o austriaco Peter Habeler continua, aos 80 anos, desafiando os cumes.

[...] Desde sua expedicdo, outros seguiram seu exemplo, mas a ascensdo sem assis-
téncia respiratéria continua incomum e perigosa. O gigante do Himalaia se transformou

no timulo de pelo menos 300 alpinistas desde 1950. Acima dos 8000 metros, o oxigénio é

escasso, e os alpinistas entram em uma “zona letal”.

CONHECA o alpinista pioneiro do Everest ainda em atividade aos 80 anos. Exame, [s. L], 28 fev. 2023.

Disponivel em: https://exame.com/casual/conheca-o-alpinista-pioneiro-do-everest-ainda-em-atividade
-a0s-80-anos/. Acesso em: 5 jul. 2024.
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Rapel A @ %ﬁrﬁfﬁ

O rapel € uma atividade vertical, caracterizada por descida
de encostas rochosas ou pareddes e vaos livres. Praticado
com o uso de cordas e equipamentos especificos, suas técni-
cas foram criadas a partir das técnicas do alpinismo.

Durante a pratica do rapel, a pessoa permanece suspensa,
de frente para uma encosta rochosa e sustentada por cordas
ou cabos de aco, com um freio para administrar a velocidade
da descida. E preciso que ela tenha o equilibrio estatico (com
o corpo parado) e dindmico (com o corpo em movimento e, no
rapel, fora do chdo) bem desenvolvidos, e saiba usar a forca
da gravidade a seu favor.

Ha variacdes de rapel que podem ser realizadas em
quedas-d’adgua, postes e encostas urbanas. No entanto, é im-
portante sempre contar com a supervisao e o planejamento de
um instrutor ou professor especializado. Como se trata de
uma atividade de risco, mesmo sendo controlada, nunca deve
ser realizada sozinho e em ambiente totalmente desconheci-
do. Antes de iniciar a descida € fundamental verificar se todos
os itens de segurancga estao funcionando perfeitamente.

A pratica de rapel traz como beneficios vigor para a saude

fisica e mental, reduz o estresse, melhora a coordenagao mo-
tora, a flexibilidade, o equilibrio, a capacidade de concentra-
¢do e de tomada rapida de decisao.
—— Analisar - O rapel, praticado em encostas rochosas,
pode danificar, alterar ou modificar a paisagem natural? Se
o rapel prejudicar o ambiente, a ponto de ser dificil a regene-
racao, mas gerar muitos empregos e desenvolver na regiao um
potencial turistico que melhore a economia local, ainda assim
esse esporte mereceria investimento de equipes e do poder
publico? Por qué?

Reflita e elabore sua opinido sobre esse assunto. Depois,
converse com os colegas de grupo. Sua opiniao pode mudar
ouvindo os argumentos e as reflexdes deles.

O rapel ndo é feito apenas em ambientes naturais de en-
costa. Ha também o rapel urbano, praticado em viadutos das
cidades ou nas laterais de grandes edificios, e outras formas
de esportes de aventura que se assemelham ao rapel, como a
escalada. Em alguns paises, ha pessoas que praticam o rapel
descendo na cratera de vulcoes.

Mover - A tarefa, agora, é participar da aula com séries de
rapel adaptadas. Durante as atividades, va percebendo quais
segmentos corporais sao mais solicitados e quais sensa¢cdes
sdo despertadas em vocé.

Nao compare seu desempenho com o dos colegas, pois
cada um tem experiéncias, relacdes afetivas e aprendizados
diferentes em cada modalidade esportiva.

Equipamentos de rapel ndao costumam danificar as rochas se usados
corretamente, mas 0 uso excessivo pode causar desgaste e erosao. O
ecoturismo pode gerar empregos e desenvolvimento local, por isso, me-
rece investimentos.
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Alexandre Tokitaka/Pulsar Imagens

Christopher Horsley/Getty Images

Descida em cratera de vulcao ativo,
usando a técnica do rapel. Vanuatu, 2019.

Ld M
Mulher praticando rapel em uma cachoeira.
Filipinas, 2018.

Praticante de rapel e instrutor realizando a atividade
em um viaduto. Sao Paulo, 2018.




Arvorismo

Arvorismo, ou arborismo, € a pratica corporal de
aventura que consiste na travessia de um percurso
suspenso feito entre copas de arvores. Nas arvores
sdo montadas bases, chamadas de plataformas. No
percurso ha obstaculos e diferentes composicoes de
superficie durante a caminhada, por exemplo, esca-
das verticais e pontes feitas com ripas de madeira
unidas com cabos de aco.

Bash Mutumba/Shutterstock.com

Pratica de arvorismo

realizada em paisagem Tipos de arvorismo

ndo modificada.
Uganda, 2019.

Assim como o rapel, o arvorismo pode ocorrer em paisagens naturais ou modificadas. Par-
ques de diversado espalhados pelo Brasil tém o arvorismo como atividade. Ha também parques
especializados em atividades de aventura e trilhas de arvorismo, que sao realizadas em mata
natural e servem, inclusive, para animais silvestres atravessarem estradas e evitar que eles
sejam atropelados, como o exemplo da imagem do macaco.

Existem trés modalidades de arvorismo:

e Arvorismo acrobatico: inicia em um grau médio de dificuldade e vai
aumentando durante o percurso; os obstaculos sdo mais dificeis e
complexos.

e Arvorismo contemplativo: o trajeto é amparado por protecdes la-
terais em que o praticante pode se segurar; as plataformas sdo
menos basculantes (mais firmes) e as superficies sdo mais largas,
fato que diminui o desafio. O objetivo é observar a natureza e fruir
a paisagem.

Leandro Ferreira/Fotoarena

e Arvorismo técnico: utiliza as duas técnicas citadas anteriormente,
com fins especificos de pesquisa da fauna e flora do ambiente, ou

: : seja, Nnao é recreativo nem esportivo.
Travessia de animais na passarela suspensa

- > Segundo a versdo mais aceita acerca da histéria do arvorismo
localizada em Campinas (SP), 2021. 9 ’

ele teria surgido nos anos 1980, na Costa Rica, tendo como criado-
res cientistas pesquisadores de fauna e flora suspensas, ou seja, que
ficam nas copas das arvores. Esses cientistas teriam criado o arvoris-
mo quando decidiram utilizar novas formas de passar de uma copa
para a outra.

Jé o arvorismo esportivo competitivo ou como pratica corporal de aven-
tura surgiu na década de 1990. Ele foi desenvolvido na Franca e na Nova
Zelandia e seguiu mundo afora, conquistando cada vez mais adeptos.

No Brasil, essa modalidade chegou por volta de 1998, em diversas
cidades brasileiras, como Dourados (MS), Analéandia (SP) e, posterior-
mente, em Brotas (SP), onde foi construido o primeiro circuito de arvo-
rismo no Brasil, em 2001.

Em algumas cidades, ha parques de arvorismo. Neles as bases nao
sdo colocadas nas copas das arvores, mas sim em postes de eucalipto,
mantendo-se a passagem aérea entre uma base e outra.

Cadu De Castro/Pulsar Imagens

¥ it o e - B . 3
Adaptacao de arvorismo

montado em postes Mover - A tarefa agora € participar da aula com uma atividade chamada de “Falsa baiana”.
de eucalipto e_nado em Ela simula a passagem entre copas de arvores, mas com a corda perto do chio. Vocé deve ca-
arvores no meio da ) i -

floresta. As passarelas minhar sobre uma corda esticada e presa a uma certa altura do chdo, segurando-se em outra

interligam uma estacdoa  corda que estard presa e esticada sobre a sua cabeca. Explore diferentes maneiras de fazer
outra. Roraima, 2021. .
as travessias: de frente, de lado, de costas, com os olhos fechados, segurando-se com apenas
uma das maos.
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Durante a atividade, va percebendo quais segmentos corpo-
rais sao mais solicitados e quais sensacoes sao despertadas em
vocé. Nao compare seu desempenho com o dos colegas, pois
cada um tem experiéncias, relacdes afetivas e aprendizados di-
ferentes em cada modalidade esportiva.

Analisar - Como um esporte de aventura prati-
cado nas copas de arvores poderia proteger o meio
ambiente? Além disso, como ele poderia ser atrativo
para praticantes que gostam de desbravar ambientes
e de sentir emocdes causadas por atividades com risco
controlado?

Preparem uma simulacdo de sessao em um 6rgao @@@F‘}
publico, como a Camara Municipal. Parte da turma vai
defender a implantacao do arvorismo em uma mata nativa e pre-
servada, enquanto a outra parte vai defender a preservacao da
mata, mostrando o prejuizo ambiental que a atividade causara.

Voo livre
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O principio da atividade denominada “Falsa baiana” & muito
utilizado nas travessias de arvorismo. Sao Paulo, 2020.

Essa pratica corporal tem como ponto de partida elevacdes rochosas ou alto de morros e,
por isso, € classificada como esporte de aventura na natureza (pratica corporal de aventura).
Alguns exemplos dessa atividade sdo o voo de asa-delta, o salto de paraquedas e 0 voo de pa-
rapente. A esséncia dessas praticas corporais € 0 voo €, depois, a aterrissagem no baixo relevo.
Ha& nelas, portanto, a exploracdo de outro elemento da natureza: o ar.

O parapente € um esporte de aventura considerado como voo livre. Consiste em sobrevoar
pequenas distancias utilizando um equipamento composto de uma asa de tecido, também
conhecida como velame, e de uma vela de tecido especial ou cadeira, em que o piloto e o pra-
ticante inicial ficam sentados. Possui linhas de suspensao que, além de ligarem a asa ao piloto,
funcionam como um volante da asa. Para garantir a seguranca, o parapente tem paraguedas

de emergéncia e o praticante deve utilizar capacete.

Os paraquedas tradicionais fazem uma descida vertical, ja o
parapente é projetado para voar em distancias maiores, apro-
veitando as correntes de ar para ganhar altitude e se deslocar.
H& modelos com motores que ficam nas costas do piloto. O pa-
rapente permite que o piloto decole, manobre e aterrisse tendo
controle do equipamento.

Voar de parapente é uma atividade que combina a emocao
de estar suspenso com poucos equipamentos e a sensacao de
flutuar pelas correntes de ar, normalmente apreciando vistas pa-
noramicas e usufruindo de uma sensacao de liberdade.

Muitos consideram que o paraglider e o parapente sao mo-
dalidades diferentes, mas elas sao sindbnimos da mesma prati-
ca corporal de aventura. A diferenca estéd apenas na origem dos
nomes. Parapente € um nome francés. Para vem de parachute,
que quer dizer “paraquedas”; pente é o mesmo que “colina”, ou
seja, “paraquedas que sai da colina”. Paraglider vem da lingua
inglesa e glider é o planador.

O voo de parapente € muito seguro se realizado com profis-
sionais experientes e que respeitem todas as normas de espor-
tes de voo livre. E prudente que se faca um minicurso em uma
escola reconhecida antes de experimentar essa modalidade.

Voo de parapente ou paraglider com

bayraktar/Shutterstock.com

motor em uma paisagem natural.
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Manobra de parapente
em que o praticante fica
de cabeca para baixo,
deslocando o centro de
gravidade do corpo.
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O corpo no ar

e \/océ ja sentiu frio na barriga em si-
tuacdes que podem causar vertigem,
como deslocamentos em alta veloci-
dade ou quando o corpo fica de cabe-
¢a para baixo? Resposta pessoal.

Rick Neves/Shutterstock.com

Em atividades aéreas, o corpo sofre a acao
da gravidade de maneira diferente de quando
esta no chao. No ar, o centro de gravidade
se desloca, a depender da posicao em que o
corpo esteja.

Mover - Agora vamos experimentar ativi-
dades em que haja o deslocamento do cen-
tro de gravidade ou em que ele seja acessado
pelo movimento de vertigem. Por exemplo, se
vocé se deitar em decubito ventral (barriga
para baixo) em um skate ou em um carrinho
de rolima, der impulso no chdo com as maos e
rapidamente as levar para a lateral do skate ou do carrinho, para que as rodinhas ndo passem
sobre os dedos, vai ter uma sensacao de flutuacao!

Na primeira atividade vocés vao usar uma caixa de papelao firme e desmontada, que fique
do tamanho de vocés, para deslizar sobre uma superficie. Pode ser em uma areia fofa da praia
Ou na quadra da escola.

Na segunda atividade, segurem as duas pontas do mesmo papeldo, sendo uma ponta com
cada uma das maos, e facam uma corrida curta e moderada. Nas Ultimas passadas antes do
final da corrida, flexionem os joelhos, segurem o papeldo na altura dos ombros, projetem o
corpo para a frente e para baixo, de modo que ele continue a trajetoria da corrida, mas agora
com o corpo deslizando no chdo. Mantenham a forca abdominal (abdome contraido) e o pes-
coco contraido para ndo despencarem no chao e baterem o queixo. Esse mesmo procedimento
pode ser feito no mar (em uma prancha de surfe ou bodyboarding) ou na areia da praia (com a
caixa de papeldo desmontada).

Na terceira atividade, vocés podem utilizar o mesmo papeldo para descerem sentados ou
deitados de costas uma duna ou morrete com grama. Em ambas as situacdes deve haver um
espaco com superficie sem aclive ou declive, em que possam desacelerar o corpo. Esse espa-
¢o deve ser livre de obstaculos e de paredes ou muros. Caso contrario, ao final do movimento,
vocés podem bater e se machucar.

Mountain bike

O mountain bike € uma modalidade do ciclismo que combina aventura, técnica e contato
com a natureza. Popular entre jovens e adultos, essa atividade oferece uma experiéncia emo-
cionante fora das pistas pavimentadas. As trilhas de mountain bike variam em dificuldade e
podem incluir subidas ingremes, descidas rapidas, terrenos acidentados e obstéculos naturais,
por exemplo, pedras e raizes.

Para praticar mountain bike é essencial o uso de uma bicicleta projetada para resistir a ter-
renos irregulares. Além disso, equipamentos de seguranca, como capacete, luvas e joelheiras,
sao indispensaveis para proteger o ciclista de possiveis quedas e impactos.

O mountain bike € uma atividade que oferece inUmeros beneficios para a saude fisica e
mental, além de proporcionar uma conexao especial com a natureza. Se vocé gosta de aventu-
ras e estd em busca de um novo desafio, 0 mountain bike pode ser a escolha perfeita.



Hipertexto

Henrique Avancini

Henrique Avancini, natural de Petrépolis (RJ), mon-
tou sua primeira bicicleta na oficina de seu pai e iniciou
sua trajetoria no mountain bike. Tornou-se o primeiro
brasileiro a receber uma medalha de ouro, em 2018,
no Campeonato Mundial de Mountain Bike Marathon
(XCM), disputado em Auronzo di Cadore, na ltlia.

Os reconhecimentos que Henrique Avancini tem re-
cebido ao longo de sua carreira vao além de sua técnica,
determinacao e habilidade nas trilhas.

LiveMedia/Shutterstock.com

e \/océ ja percorreu alguma trilha caminhando ou de

bicicleta? ; : :

* Ja parou para pensar nas dificuldades em percor- Henrique Avancini, primeiro medalhista brasileiro
rer trechos com caracteristicas diferentes de solo? no Campeonato Mundial de Mountain Bike Marathon
Respostas pessoais. (XCM). Italia, 2019.

Mover - Vocé sabe andar de bicicleta? Sabia que o ciclismo proporciona o fortalecimento
de pernas, coxa, abdome, peitoral, bracos e panturrilha?

Nesta atividade, relembre ou obtenha dicas para andar de bicicleta com seguranca. Preste
atencao nos comandos do professor e, fora da aula, se for pedalar, utilize esta linguagem es-
pecifica para sinalizar seus movimentos.

Caio Boracini

COVERSAO A
DIREITA

ATENCAO!
PARADO 4 /)
/ SEGUINDO EM
, ‘ FRENTE EM
OBSTACULO A
larade CRUZAMENTO

Sinais de transito
para ciclistas.

a) Prefira pedalar em ciclovias e ciclofaixas a pedalar nas ruas com os carros.

b) Se forinevitavel pedalar ao lado dos carros, mantenha-se a direita, utilizando uma distancia
segura de 1,5 metro em relacdo aos carros.

c) Mesmo sendo experiente, é importante usar equipamentos de protecao individual (EPI's),
como capacete, luva, joelheiras e 6culos.
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Marcelo Theobald/Agéncia O Globo.

Esportes urbanos de aventura

Apesar de apresentarem cenarios bastante diferentes dos esportes em alto relevo, os es-
portes urbanos também compartilham um espirito de superacdo e adaptacao ao ambiente.
Ambos exigem habilidades técnicas, criatividade e conexao intima com o terreno em que sao
praticados e, por isso, nos mostram como diferentes paisagens moldam nossa percepcao e
interacdo com o que nos cerca.

Jozef Polc/Alamy/Fotoarena

Pamela Rosa, brasileira e campea mundial de skate street, Adolescentes explorando maneiras de se exercitar.
em campeonato no Rio de Janeiro (RJ), 2018.

Jovem explorando
movimento em
interacdo com o
espaco.

Vocé ja parou para pensar que nossa visao de mundo esta, em certa medida, condicionada
e influenciada pelo ponto de vista sob o qual enxergamos o que esta presente no dia a dia?
O modo como nos expressamos se pauta em nossas vivéncias e experiéncias. O que vemos e 0s
lugares onde estamos diariamente influenciam a visao que temos do mundo. Mas em que me-
dida essa visdo corresponde exatamente a realidade? Sera que procuramos transformar nosso
meio da mesma maneira que ressignificamos o que nos € alheio a partir do que acreditamos?

A resposta € “Sim!”, transformamos nosso dia a dia para que ele nos caiba e nos sirva
melhor. Os dois garotos da imagem, por exemplo, estdo enxergando diversas possibilida-
des em um muro. N6és fazemos isso no bairro, na cidade, na escola, entre outros lugares, a
todo momento.

Mover e analisar - Experimente um olhar diferente para um percurso que
vocé faz todos os dias. Para isso, procure usar a cidade como um mapa criativo
do movimento. Va experimentando aos poucos, de modo a sentir-se seguro
dentro de cada momento. Pequenas mudancas de rotina na interacdo com
a cidade podem gerar grandes transformacdes na maneira como a vemos e
como nos apropriamos dela. H&4 muitas possibilidades para nos apropriarmos
dos espag¢os em que habitamos, veja algumas sugestdes a seguir.

Em um primeiro momento, mude o modo de caminhar: ande em ritmos
diferentes, alternando-os (mais lentos, mais acelerados); insira movimentos
inusitados ou os transforme em movimentos cotidianos, por exemplo, salte da
rua para a calcada; nao pise em alguns padrdes de desenho que se repetem;
role sobre bancos; salte muretas ou pequenos obstaculos se apoiando em
apenas uma das maos e trazendo os joelhos flexionados para perto do peito.
Faca qualquer alteracao que Ihe permita perceber novas possibilidades de
deslocamento no trajeto diario. Em todas essas situacdes, observe as mudan-
¢as no modo que seu corpo se movimenta e ultrapassa obstaculos. Em um
segundo momento, observe os elementos que estdo no seu caminho. Olhe
para eles como possibilidades de movimento e superacdo. Ndo é necessério
nem aconselhavel lidar com grandes alturas ou com obstaculos que oferecam
muito risco.

Andrew Will/Shutterstock.com
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Parkour: o corpo e o asfalto

Infografico
clicavel
As
manobras
do parkour

" parkour. Egito, 2018.

A palavra parkour é uma traducdo da palavra francesa
parcours, que, em portugués, significa “percurso, trajeto,
caminho”. Assim como todas as praticas corporais de aven-
tura, é praticada por homens e mulheres.

Frequentemente, ha dulvidas sobre como definir essa
pratica. No Esporte ela é conhecida como modalidade de gi-
nastica e préatica corporal de aventura, e consiste em realizar
percursos inusitados ou corrigueiros, mas ndo do modo mais
comum. Nesse percurso os obstaculos ndo sao evitados,
mas sim ultrapassados com movimentos especificos.

Os praticantes de parkour (traceurs, no masculino, e tra-
ceuse, no feminino) utilizam a cidade inteira como espaco
de treino, lazer ou fruicdo da pratica corporal. E uma ativi- |
dade essencialmente urbana, em que os praticantes criam O salto do parkour também esta presente nas modalidades
e buscam rotas, linhas e possibilidades de deslocamento,  de ginasticas. Russia, 2017.
aproveitando a arquitetura como plataforma.

O parkourlida com o risco, com os limites do corpo e com
a imprevisibilidade dos caminhos. A maneira como vemos
Nosso corpo em movimento vertical, por exemplo, muda com
a pratica desse esporte. E muito intrigante como o praticante
consegue, rapidamente, calcular a forca que cada segmento
do corpo tem de usar para realizar saltos que alcancem altu-
ras e distancias diversas, e ainda lidar com diferentes bases
e pontos de equilibrio.

Pesquisar e refletir - Ha poucas competicées de par-
kour no mundo, embora seja recorrente encontrarmos gru-
pos que praticam essa atividade. Por que vocés acham que
0 parkour ainda ndo € uma modalidade olimpica se o skate e
o breaking ja sdo? O que vocés veem em comum entre essas  Sequéncia do movimento do corpo durante um salto
modalidades e o parkour? Respostas pessoais. no parkour. Israel, 2016.

Em grupo, conversem sobre essas questdes e pesquisem quais campeonatos de parkour — @ago@
existem em sua cidade, em seu estado, em seu pais e, também, internacionalmente. Compar- i }
tilhem com os colegas e o professor os resultados das pesquisas.

O parkour € uma atividade que busca adaptar o corpo a cidade, ampliando as capacidades
humanas, e, a0 mesmo tempo, busca adaptar a cidade ao corpo, pensando nela como um
campo de possibilidades. Existe grande liberdade na criacao dos trajetos e movimentos.

Vagengeym_Elena/iStockphoto.com

Rave NIK/Shutterstock.com
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#investigar #criar #vivenciar

Uso do espac¢o para o parkour

O parkour, como vimos, parte da ideia de que o ambiente urbano pode ser, a0 mesmo tempo, um espaco de
estimulo e de desafio. A cidade deixa de ser apenas um local com estruturas conhecidas e decodificadas para des-
pontar como nova possibilidade de ambiente, ressignificada pela variedade de movimentos possiveis. O que antes
era um objeto ou equipamento que ligava um local ou pavimento a outro, por exemplo, uma escada, no parkour
pode ser visto e utilizado como um obstaculo a ser transposto.

Pratica do parkour
em escola.
Espanha, 2020.

Sequéncia de
movimentos do
salto de precisao.

Etapa 1

1. Escolham um local da escola para o percurso.

2. Exercitem o olhar. Observem detalhes do per-
curso gue podem servir como obstaculos.

3. Certifiguem-se de que esses obstaculos podem
ser saltados, pisados e que suportam o peso de
VOCés.

4. Certifiquem-se também de que a direcdo da es-
cola tenha considerado o local seguro e adequa-
do, além de ter autorizado o uso desses locais
para a pratica.

Etapa 2

Verifiguem de quais materiais a escola dispde para as aulas de Educacgéao Fisica.

Escolham os materiais que vocés utilizarao para incrementar ou viabilizar o percurso que
criaram.

Desenhem o percurso em um mapa, marcando os locais em que serao realizadas as mano-
bras, e indiguem quais materiais serao usados.

Etapa 3

Com base no local e nos materiais escolhidos, vocés devem:
Selecionar quais movimentos do parkour utilizarao de forma pura e de forma combinada
com outros movimentos, além dos movimentos que o professor colocou como obrigatorios.
Escolher outra pratica corporal e criar movimentos para colocar na pratica de parkour.
Treinar os movimentos selecionados e os movimentos do parkour (conte com o auxilio do
professor nesta etapa).
Checar e decidir se essa a sequéncia sera a que vocés apresentarao.
5. Gravar a sequéncia que apresentardo em video para registrar

‘\ 0 que criaram e ficar mais facil de lembrar e de treinar.
i O professor vai escolher parte dos movimentos a seguir

como obrigatoérios, mas vocés podem utilizar movimentos desta
lista que nao foram escolhidos por ele. Aprenda e treine todos.
a) Salto de precisao (precision jump).

Caio Boracini

e Descricao: saltar de um ponto a outro com precisao e aterris-
sar em um local especifico, como uma pequena plataforma
ou barra.

e Objetivo: desenvolver controle e precisdo nos saltos.



b) Rolamento de parkour (parkour roll).

e Descricao: executar um rolamento sobre o ombro apds um salto ou uma queda para dissi-

par o impacto.

e Objetivo: proteger o corpo e evitar lesées ao absorver o impacto de um salto.

Caio Boracini

Parkour roll, conhecido como o movimento de rolamento dessa pratica.

c) Passagens (vaults).

e Descricdo: técnicas para pular obstaculos de forma efi-
ciente. Existem varios tipos de vaults, incluindo: speed
vault, passagem rapida com uma das maos tocando
0 obstaculo; kong vault, passagem em que ambas as
maos tocam o obstaculo e os pés passam por baixo;
e lazy vault, passagem em gue uma perna e uma das
maos sao usadas para superar o obstaculo.

Objetivo: superar obstaculos.
d) Corrida na parede (wall run).

Descricao: correr em direcao a uma parede, usar um ou
mais passos na parede para ganhar altura e alcancgar
um ponto mais alto.

Objetivo: superar obstaculos verticais altos.
e) Salto de gato (cat leap).

Descricao: saltar em uma parede de concreto ou obs-
taculo rigido e bem fixado no chao, agarrando-se com
as maos enquanto os pés tocam a superficie vertical.

e Objetivo: transicdo segura para um obstaculo vertical.

No dia da apresentacéo, cheguem cedo ao local esco-
|lhido para preparar e arrumar 0os materiais que utilizarao.

Etapa 4

Vocés entrardo em contato com praticantes ou ins-
trutores de parkour e conversarao com eles sobre a pos-
sibilidade de ministrarem uma oficina em sua escola. O
publico-alvo pode ser a sua turma e também outros estu-
dantes interessados. Para que a oficina tenha publico, sera
preciso divulgar e organizar uma forma de inscricao dos
participantes.

Para divulgar a oficina, vocés podem usar as redes so-
ciais, criar cartazes e folhetos, passar em todas as turmas
da escola para explicar como os estudantes podem par-
ticipar e publicar materiais no site da escola. Para fazer a
inscricao dos estudantes no evento, vocés podem pedir
ajuda ao professor de Educacao Fisica. Essas sao apenas
sugestdes, usem a criatividade!

Exemplo de cartaz de divulgacédo do desafio
urbano de parkour em Sao Paulo (SP).

} Caio Boracini

Vaults ou passagens sao um movimento de
superar obstaculos na pratica de parkour.

A corrida na parede (wall run) é utilizada para
superar obstaculos verticais altos.
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Caio Boracini

2/

O movimento cat leap € usado para realizar
uma transicdo em obstaculo vertical.

DESAFIO URBANO DE

PARKOUR

Parque Independéncia
27 e 28/11 ® das 8h as 18h

FETURA BE

Caio Boracini

Secretaria do Meio Ambiente/Prefeitura de Sao Paulo
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Slackline e highline: no ar de espag¢os urbanos

Eduardo Knapp/Folhapress

Praticante de highline entre o Morro da Babilénia e o Morro da Praticante de highline, no alto do Vale do Anhangabad.
Urca na Praia Vermelha. Rio de Janeiro (RJ), 2021. Sé&o Paulo (SP), 2022.

Homem praticando
slackline. Espanha,
2021.

Nanci Santos Iglesias/Shutterstock.com

A pratica de slackline consiste em fazer travessias suspensas usando uma fita de aproxi-
madamente 5 centimetros de largura, de tecido rigido, que é presa a duas extremidades fixas,
como arvores e postes.

Desde sua origem, o slackline tem sido utilizado como uma ferramenta para melhorar o
equilibrio, a forca e a concentracao. Essa modalidade teria sido fundada como pratica corporal
na Califérnia, onde escaladores de rochas procuravam atividades alternativas para fazer nos
dias de descanso ou quando as condicdes climaticas ndo eram ideais para a escalada. Uma das
atividades era andar em correntes de estacionamento e cordas, como forma de melhorar o
equilibrio. No entanto, ha indicios da existéncia dessas travessias suspensas em outras locali-
dades e, inclusive, no circo antigo, em que é conhecida até hoje como corda bamba.

Apo6s os anos 1990, a pratica do slackline comecou a se espalhar para além das comunida-
des de escalada e se desmembrou em varias modalidades, como: o trickline (com manobras e
saltos), o longline (linhas mais longas que requerem mais resisténcia e equilibrio) e o highline
(linhas suspensas a grandes alturas, muitas vezes usadas por praticantes de esportes radicais,
presas a cabos de aco como medida de seguranca).

Mover - E al, que tal praticar o slackline? Aventure-se nessa modalidade, seguindo as
orientacdes do professor.




Maximum Film/Alamy/Fotoarena

Skate

O skate & uma pratica corporal de lazer e uma modalidade desporti-
va das mais praticadas pela juventude brasileira, independentemente de
religido, etnia ou condicao cultural.

A auséncia temporaria das ondas no mar da Califérnia, na década de
1960, impossibilitou a pratica do surfe e propiciou 0 nascimento de um
novo esporte, o skate, com manobras e estilo proprio. Para ocupar o lugar
da prancha, a base do patinete foi transformada e usada para criar uma
“tdbua com rodas” (traducao livre de skateboard).

AJ Pics/Alamy/Fotoarena

Cenas do filme Os reis de Dogtown (2005), dirigido por Catherine Hardwicke, em que jovens realizam manobras de skate dentro

de uma piscina vazia.

Vinte anos mais tarde, alteracdes
climéaticas aumentaram o potencial do
novo esporte. Devido a uma grande
seca, varias piscinas ficaram vazias
nas cidades e surgiu, entao, a ideia
de instalar rampas de madeira nesses
locais para que os esportistas pudes-
sem relembrar, no skate, 0s movimen-
tos do surfe nas grandes ondas. Essas
piscinas geralmente ficavam em
casas de veraneio temporariamente
desocupadas e muitos proprietarios
nao tinham conhecimento do uso nao
autorizado delas pelos jovens.

- Com o historico de invasao de propriedade associado ao perfil dos criadores
dessa modalidade, geralmente jovens, o skate nasceu como uma pratica marginal, ou seja, a
margem do que seria uma pratica licita ou bem-aceita. Esse perfil e representagao social da
modalidade perdura até os dias atuais em alguns guetos socioculturais.

No entanto, ndo sao raros os grupamentos de jovens que tém aprec¢o por culturas ditas mar-
ginais. No Brasil, pelo menos, praticas como skate e parkour podem passar a ideia de perten-
cerem a culturas de transgressao social, de causarem perturbacao a ordem ou impedimento
do direito de ir e vir de qualquer cidadao. Em grupos, conversem sobre isso. Cada integrante
do grupo deve anotar no caderno todos os argumentos levantados. Em seguida, investiguem
quais sao as caracteristicas de uma pratica corporal que podem passar a ideia de uma cultura
marginal ou de transgressao e deem exemplos. Para finalizar, o grupo deve apresentar suas
conclusdes para toda a turma e o professor.

underworld/Shutterstock.com

it

Modelo de skate
antigo, produzido
a partir de uma

tabua com rodas.
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Manobras do skate

As rampas, geralmente feitas pelos proprios skatistas desde os primérdios dessa pratica corporal, comecaram
a ser implantadas em espacos publicos e nos quintais das casas. Muitos skatistas se relacionam com a cidade, o
bairro e 0 espaco urbano fazendo manobras em bancos de pracas, corrimaos, paredes, muretas, escadas, entre
outros elementos do espaco urbano.

A partir da década de 1990, o skate passou a ter pistas publicas e privadas, com varios tipos de piso e obs-
taculos para as manobras. E, nos Jogos Olimpicos de Téquio, foi transformado em um esporte olimpico. A ideia
de trazer a pratica para os Jogos Olimpicos foi tornar o evento mais inclusivo e atrativo para as novas geracoes,
traduzindo as tendéncias contemporaneas e as culturas urbanas jovens. As competicdes seguiram dois estilos
de prética do skate:

e A competicao de street, que envolve um percurso que imita um ambiente urbano com escadas, corrimaos, ban-
cos e outros obstaculos. Os skatistas realizam manobras técnicas e séo julgados pela dificuldade, pela execucao

e pelo estilo de suas performances.

e A competicao de park, que acontece em uma pista com uma série de transi¢cdes suaves, como bowls e halfpipes,
permitindo aos skatistas realizarem manobras aéreas e de alto risco. A avaliagao é baseada na amplitude, origi-
nalidade e execucao das manobras.

Por ser uma solucao para a impossibilidade de surfar, o skate surgiu em uma comunidade esportiva que ja tinha
uma identidade propria, em que as pessoas usavam girias e partilhavam habitos saudaveis.

e \océ acha que as diferencas entre o surfe e o skate podem ter contribuido para a construcdo de uma iden-

tidade propria para o skate?
Resposta pessoa\.' ) ; : i ~

e Qual seria a principal diferenca que faz os praticantes de surfe e de skate terem, geralmente, estilos tao es-
pecificos, incluindo atitudes, habitos e vestimentas?
Espera-se que os estudantes falem sobre identidade cultural, sobre locais de ocorréncia das modalidades, sobre identificagdo como
cultura jovem ou de transgressao social na sua origem.

Hipertexto

Rayssa Leal

Rayssa Leal prova que idade ndo € empecilho para conquistar
uma medalha olimpica, pois se tornou um simbolo de determina-
¢do, talento e superacdo. Nos desafios da contemporaneidade, essa
jovem quebra também a imagem de o skate ser um esporte predo-
minantemente masculino, incentivando mais meninas e mulheres a
perseguirem seus sonhos e acreditarem em seu potencial.

Natural de Imperatriz, no Maranhao, Rayssa ganhou um skate de
seus pais aos 6 anos de idade. Desde entdo chamava a atengao por
sua habilidade em equilibrio e manobras. Aos 7 anos, Rayssa partici-
pou da primeira competi¢ao, e toda sua dedicagao a levou aos Jogos
Olimpicos de Toquio 2020, realizados em 2021 por conta da pandemia
de covid-19, tornando-se uma das medalhistas mais jovens da histo-
ria dos Jogos Olimpicos ao conquistar a medalha de prata. Nos Jogos
Olimpicos de Paris, em 2024, Rayssa conquistou a medalha de bronze.

Pascal Le Segretain/Getty Images

e Vocé tem preferéncia por alguma modalidade esportiva?

Rayssa Leal, uma das medalhistas mais jovens
dos Jogos Olimpicos, realizando uma manobra e Ja pensou em participar de algum campeonato?
de skate. Jogos Olimpicos de Paris, Franca, 2024. Respostas pessoals.




Pesquisar - O skate como atividade  @gpo@
esportiva gerou um movimento no Es- @[Z@PE
porte que precisou de décadas até se
concretizar.

O professor vai formar um grupo com 5 a 6 inte-
grantes para que vocés mergulhem no universo dos
skatistas. H4 muitos elementos a serem investiga-
dos: o regulamento que norteia os campeonatos,
orientado pela World Skate, que & o 6rgao regula-
dor mundial para desportos sobre patins e skate;,
as modalidades e os formatos de competicdes; os
equipamentos de seguranga necessarios; a quan-
tidade de arbitros e a atuacao deles em cada mo-
dalidade; o formato e a qualificacao das etapas da
competicao; a pontuacdo das manobras nos Jogos
Olimpicos em comparagdo com 0s campeonatos
mundiais; entre outros. Apds a pesquisa, elaborem
uma tabela com todas essas informacoes. Jovem realizando uma manobra de skate.

Skatistas na Praca Roosevelt

No centro da cidade de S&o Paulo, desde meados da década de 1980 até o comeco da dé-
cada de 1990, a Praca Roosevelt, que estava em processo de degradacao e abandonada pela
prefeitura, foi intensamente ocupada por skatistas e pessoas em situacado de rua. Para eles,
mesmo degradada, a praca oferecia multiplas oportunidades e era um local privilegiado ndao so
para a pratica de skate, mas também para relacionamento e interacéo social.

Os skatistas eram, segundo eles mesmos, 0s Unicos que cuidavam dessa praga durante o
processo de degradacao. Com excecdo deles e das pessoas em situacao de rua, muita gente
foi deixando de frequentar o local, pois temia furtos ou ser importunada por usuarios de drogas.

Em 2012, a Praca Roosevelt ganhou visibilidade por ter se transformado em um novo espa-
¢o publico de lazer, apds uma grande e longa reforma viabilizada devido a grande pressao dos
skatistas e de ONGs que atuam na revitalizagdo do centro da cidade. Apds a repaginacao, os
moradores voltaram a frequentar a praga, mas nao gostaram da presenca dos skatistas e das
manobras de skate sobre 0s corrimaos e bancos novos.

Apos longas tratativas e acordos, atualmente os skatistas e a populacao, tanto em situacao

de rua quanto os residentes da regidao, convivem em relativa harmonia.

Skatista realiza
manobra na prac¢a
Roosevelt, em Sao
Paulo (SP). 2016.

YanLev Alexey/Shutterstock.com




Gabriel Medina em uma
competicao de surfe,
que é uma modalidade
olimpica. Jogos
Olimpicos de Toquio.
Japao, 2021.

A bacia hidrografica do

Brasil &€ enorme, fato que §

fomenta a ocorréncia
de muitas PCA na &gua.
Tocantins, 2023.
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Atividades aquaticas
de aventura

O Brasil tem um litoral de aproximadamente 7491 km,
banhado pelo oceano Atlantico, que se estende do estado
do Amapa, no extremo norte, até o estado do Rio Grande do
Sul, no extremo sul. Existe uma dificuldade de mensurar a
extensao total exata dos rios brasileiros, devido a quantidade
de riachos e rios menores, mas estima-se que a rede hidro-
grafica do Brasil ultrapasse os 55 000 km de rios navegaveis.
Em ambas as aguas, incluindo cachoeiras e aguas subterraneas, sao feitas praticas corporais
de aventura como surfe, rafting, kitesurfe, pesca esportiva, canoagem, dguas dentro de caver-
nas. Isso tudo sem considerar a pratica de natacdo em piscinas de clubes ou agremiacdes e
travessias maritimas.

Nas praticas corporais de aventura na agua, a partir de agora referidas como “PCA na
agua”, o contato com a natureza se dé pelo meio liquido.

Ryan Pierse/Getty Images

Analisar - Sabendo que a agua é um recurso natural essencial para que ocorram as PCA
na agua, quantas modalidades existentes vocé conhece que poluem ou preservam o meio am-
biente e, principalmente, a 4gua? Em grupos, conversem sobre isso, anotem os argumentos e

as conclusdes a que chegaram. Depois, apresente-o0s para 0s colegas e o professor.
Resposta de acordo com as conclusdes do grupo.

Surfe

Ha séculos paises com vastas regides litordneas tém oferecido ao ser
humano a oportunidade de se aventurar em aguas maritimas. No entanto,
como modalidade esportiva e recreativa, as origens mais provaveis do surfe
vém das culturas polinésias, especialmente nas ilhas do Pacifico, com desta-
que para o Havai, onde a pratica é oficialmente datada de pelo menos mil anos.

Os polinésios governaram o Havai até 1810 e tinham o surfe como elemento
de sua cultura. Eles construiam pranchas de madeira e surfavam por lazer e
para competir. O surfe tinha também um significado espiritual e social.

James Cook, explorador britanico do século XVIII, foi um dos primeiros oci-
dentais a documentar o surfe, em 1778, quando observou havaianos surfando
nas ilhas do Havai. A chegada de missionarios ao Havai, no século XIX, levou ao
declinio do surfe, pois os religiosos desaprovavam a atividade.

Archives/Getty Images

. Foto de um surfista com uma roupa tradicional e a cratera
vulcanica Diamond Head ao fundo. Oahu, 1902.

Tales Azzi/Pulsar Imagens



No inicio do século XX, o havaiano Duke Kahanamoku, considerado o “pai
do surfe moderno”, ajudou a reviver e popularizar a pratica de surfe. Ele foi um
nadador olimpico e, ao ter contato com o surfe, levou essa PCA na adgua para

os Estados Unidos e para a Australia, dando aulas de surfe, fazendo demons-
tracdes e ministrando oficinas.

A partir dos anos 1950 e 1960, o surfe se tornou extremamente popular nos
Estados Unidos, principalmente na California, e na Australia. A cultura juvenil,
o estilo livre de vida, a musica e o cinema popularizaram ainda mais o surfe,
transformando-o em um fendbmeno mundial apds os anos 1960.

Em 1976 foi fundado o Circuito Mundial de Surfe (World Surf League), que
organiza campeonatos ao redor do mundo e consagra os melhores surfistas
do planeta. Em 2021 o surfe fez sua estreia olimpica nos Jogos Olimpicos de
Téquio.

Surfe no Brasil

Osmar Gongalves é considerado o primeiro surfista do Brasil. Em 1938, ele teria usado um
remo e uma prancha de 3,09 metros para pegar ondas, influenciado por uma revista que o pai
dele levou para casa e que mostrava imagens e medidas de uma prancha de surfe. Isso teria
acontecido na cidade de Santos, que fica no litoral do estado de Sao Paulo.

Analisar e pesquisar - O surfe ndo € apenas um esporte, mas também uma cultura que
tem estilo de vida, moda, musica e filosofia proprios. Qual é a visao que vocé tem dos surfistas?
Quais etnias praticam surfe? O surfe propde um estilo de vida que pode ser considerado natu-

ral. Existem campanhas de preservacao ou despoluicao de aguas encabecadas por surfistas?
Respostas de acordo com a pesquisa.

Surfe e representatividade

A histéria dos surfistas negros é uma narrativa de perseveranca, talento e superagao de
barreiras raciais em um esporte, associado, inicialmente, a uma cultura branca, reflexo da so-
ciedade da época. O surfe, de maneira geral, contribuiu e contribui até hoje para a busca de
igualdade étnica. Nesse sentido, a trajetéria desses pioneiros ndo soé transformou o cenario do
surfe, mas também serviu como um poderoso simbolo de resisténcia e incluséao.

Leia o texto a seguir sobre a historia e a representatividade dos surfistas negros na cultura
do surfe.

A popularizacdo do surfe, de fato, se deu na Califérnia por volta de 1900, mas somente
quarenta anos depois surgiria o primeiro surfista negro, com relevancia na cena do espor-
te. Nick Gabaldon ¢é reconhecido até hoje por ter sido o pioneiro a quebrar as barreiras
raciais imputadas nos territorios estadunidenses [...] em meados de 1940.

[...] Um dos primeiros surfistas negros com destaque
no Brasil foi Carlos Gongalves Lima, mais conhecido
como Tinguinha. No inicio da década de 80, o surfista
era um dos poucos negros em evidéncia na cena nacio-
nal do surfe.

JANAINA. Consciéncia e presenca negra no surfe. Origem
Surf, [s. 1], 20 nov. 2019. Disponivel em: https://origemsurf.

com.br/2019/11/20/consciencia-e-presenca-negra-no-surfe/.
Acesso em: 9 jul. 2024. (Grifos da autora.)

Conexoes

Documentario

« Surf no Aleméao. Direcao: Cleber Alves e Eduardo

Duke Kahanamoku,

o0 homem da imagem,
é considerado o
divulgador e criador
do surfe moderno.
Havai, Estados
Unidos. Fotografia de
cerca de 1935.
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"BR" Dorneles. Brasil, 2018. Erica Prado, Laiz e Yanca Costa, surfistas e ativistas na luta
contra o preconceito no esporte. Rio de Janeiro (RJ), 2019.

General Photographic Agency/Getty Images

Brenno Carvalho/Agéncia O Globo.
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Surfe e tecnologias

Nos ultimos anos, o surfe trouxe
muitas inovacdes tecnologicas que
melhoraram a performance dos sur-
fistas, como as piscinas de ondas
artificiais. Nelas eles podem treinar
diariamente, independentemente das
condicoes climaticas.

Mover - Esta atividade tem varias
etapas, tanto para uma aula na agua
quanto para uma aula adaptada para

Dudarev Mikhail/Shutterstock.com

a quadra.
Até poucas décadas
atras, ndo era possivel 1. Aquecimento (10 minutos): 5 minutos de alongamento com foco nos bracos, pernas e tron-
tirar uma foto debaixo da co, seguido de uma corrida de 5 minutos, em velocidade baixa (trote), que evolui para mo-

agua com qualidade e

sem danificar a camera. derada apos 3 minutos.

2. Técnicas basicas (20 minutos): vocé vai aprender como se deitar corretamente na prancha,
remar e manter o equilibrio. Depois vai aprender a técnica de pop-up (levantar-se na pran-
cha) e, por fim, como evitar acidentes e o que fazer em caso de queda.

3. Prética na 4gua: vocé vai praticar a remada e a manutencado do equilibrio deitado e em pé
na prancha.

4. Encerramento: converse com 0s colegas sobre sua experiéncia com o surfe e comente
como se sentiu. Por fim, fagam alongamentos para bracos, pernas e tronco.

Kitesurfe

A estreia do kitesurfe como competicdo olimpica foi nos Jogos Olimpicos de 2024, em
Paris, sendo considerada uma modalidade mista de PCA na agua, pois combina elementos do
surfe, windsurfe e parapente.

Os praticantes, conhecidos como kitesurfistas ou kiteboarders, utilizam uma prancha
menor do que a prancha de surfe e ela é presa nos pés. Utilizam também uma pipa de tecido
especial (kite) que, impulsionada pelo vento, faz o praticante deslizar sobre a agua.
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dpa picture alliance archive/Alamy/Fotoarena

5 - Erlern . 2 AR s -
Bruno Lobo, atleta brasileiro e maranhense de kitesurfe. Franca, 2024. Bruna Kajiya, atleta brasileira de kitesurfe. Alemanha, 2019.

72



— Wind, em inglés, significa "vento". Ambos sdo esportes aquaticos que utilizam o
vento, mas com diferencas em equipamento e técnica. O windsurfe usa uma prancha
maior e mais estavel com uma vela fixa em um mastro, que € ajustada para controle.

Mecanismo do kitesurfe

A pipa utilizada na pratica é feita de material leve e resistente,
sendo controlada por linhas também resistentes e conectadas a
uma barra que funciona como o volante do equipamento. A super-
ficie da pipa capta o vento, gerando a tragdo necessaria para puxar
o kitesurfista sobre a prancha que esta sobre a dgua. Ao mover a
barra, o praticante pode ajustar a posicdo da pipa no ar e, conse-
quentemente, definir a direcao que vai seguir.

O trapézio fica preso ao redor da cintura ou dos quadris do
kitesurfista. Esse equipamento se encaixa e se conecta a barra de Equipamentos de windsurfe, PA na agua
controle, preso por um gancho, e ajuda a distribuir a forca impressa  que também influenciou o kitesurfe.
na pipa.

—— Analisar e pesquisar - Dissemos que o kitesurfe teve influéncia do windsurfe. Vocé sabe (\edadoc

qual é o significado da palavra inglesa wind? Descubra e, a partir dai, faca suposi¢cdes sobre
como é o windsurfe. Ao final, pesquise sobre a pratica para ver no que ela se diferencia do %SG
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kitesurfe.
No wakeboard, outra modalidade que inspirou o kitesurfe, a prancha é puxada por um /ng|e5
barco. Dependendo da velocidade do barco, o praticante consegue fazer manobras aéreas.
Mover e criar - Esta pratica vai exigir muita capacidade respiratéria. Em grupo, vocé e
os colegas vao participar de uma corrida de windsurfe. O equipamento sera construido por
cada um de vocés, mas em miniatura, e deve ser assoprado quando for colocado em uma %QG
bacia com agua.

Construir uma miniatura de windsurfe pode ser um projeto divertido e desafiador. Veja a Arte
seguir os materiais necessarios € 0 passo a passo.

(\ecta do C

Materiais necessarios
e Montagem: retalhos de madeira fina, cartolina encapada com plastico, ou plastico; folha de lixa para madeira
e de lixa fina; cola epodxi e tinta acrilica; linha de costura ou de pesca; plastico transparente ou tecido leve; hastes
de metal ou plastico.

e Acessorios: tesoura ou estilete e pincéis.

e Competicao: bacias de plastico de 5 litros com agua.

Passo a passo

1. Desenhe o formato da prancha de windsurfe e da vela triangular em uma folha de papel. Considere as propor-
cdes e o tamanho da miniatura que vocé deseja criar. A prancha deve ter forma alongada e leve curvatura nas
extremidades.

2. Transfira o desenho da prancha ou para a madeira, ou para a cartolina, ou para o plastico, e recorte o contorno
da prancha usando um estilete ou uma tesoura.

3. Caso tenha escolhido a madeira ou o plastico para fazer a prancha, use a lixa fina para suavizar as bordas e dar
a ela uma forma mais aerodinamica.

4. Corte uma haste de metal ou de plastico para fazer o mastro. A altura do mastro deve ser proporcional a prancha.

5. Para a retranca, corte duas hastes menores e fixe-as perpendicularmente no mastro com cola epoxi.

6. Transfira o molde da vela triangular ou para um pedaco de plastico transparente ou para o tecido leve. Depois
cole ou costure o fio de linha de pesca ao longo das bordas da vela para simular as bordas reforcadas.

7. Fixe a vela no mastro usando cola epdxi ou fios de linha de pesca. A vela tem de ficar bem esticada.

8. Faca um pegueno furo na prancha para colocar o mastro. Insira 0 mastro no furo e cole com epoxi, garantindo
que figue bem firme.

9. Pinte a prancha com tinta acrilica nas cores desejadas. Adicione detalhes, como linhas e logotipos, para torna-la
mais parecida com uma prancha de competicao. Deixe a pintura secar completamente.

10. Na montagem final, verifique todos os componentes e faca ajustes, garantindo que tudo esteja bem fixado e
alinhado.
Chegou a hora de iniciar a competicao! Por questdes de higiene e saude, as miniaturas devem ser coloca-

das cada uma em uma bacia. Encham os pulmdes e assoprem as miniaturas. Quem chegar a outra margem da

bacia primeiro sera o vencedor.
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Isaquias Queiroz competindo nos Jogos Olimpicos

de Toquio, em 2021.

Indigenas realizando uma competicao de canoagem
nos Jogos dos Povos Indigenas. Palmas (TO), 2015.
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Canoagem: canoa
e caiaque

A canoagem é uma PCA na agua que consiste em des-
lizar uma canoa ou um caiaque sobre a agua, utilizando um
remo. As primeiras canoas foram criadas por povos da Amé-
rica do Norte, Sibéria e Groenléndia para locomocao e trans-
porte de caca e pesca.

Como esporte competitivo, a canoagem comecou a
ganhar popularidade no final do século XIX e inicio do
século XX, mas foi incluida pela primeira vez nos Jogos
Olimpicos de Berlim, em 1936. O Brasil tem uma forte tra-
dicdo na canoagem, com atletas notaveis como Isaquias
Queiroz. Ele ganhou diversas medalhas em competicoes
internacionais, incluindo nos Jogos Olimpicos de Paris,
em 2024.

Nosso pais oferece diversas oportunidades para a
pratica de canoagem, pois temos inumeros rios, lagos e
extensa costa maritima propicios para tal. Para algumas
coletividades, a canoagem faz parte do cotidiano, princi-
palmente como meio de deslocamento aquatico.

A principal diferenca entre canoa e caiaque é a posi¢ao
do remador e o tipo de remo usado. Na canoa, o remador
se ajoelha ou se senta, usando um remo de pa simples. No
caiaque, o remador se senta e usa um remo de pa dupla.
Em ambas as modalidades, existem equipamentos de se-
guranga, como coletes salva-vidas, capacetes para aguas
bravas e saias de pulverizacao para caiaques.

Existem varias modalidades de canoagem. Veja a se-
guir as caracteristicas principais de cada uma delas.

a) Canoagem de velocidade (sprint canoeing).
e Competicao em aguas calmas, percorrem distancias de 200, 500 e mil metros.

LUIS ACOSTA/AFP/Getty Images

Eraldo Peres/AP Photo/Imageplus

e Existem eventos individuais, duplos e em equipes de quatro pessoas.
b) Canoagem slalom (slalom canoeing).
e Competicdo em aguas bravas. Os atletas devem navegar por meio de uma série de portas
suspensas.
e Exige alta habilidade técnica e controle preciso do caiaque ou da canoa.
c) Canoagem de mar (sea kayaking).
e Envolve remadas em mar aberto, e pode incluir expedicdes de longa distancia e travessias.
e Os caiagues de mar sdo projetados para estabilidade e capacidade de armazenamento.
d) Canoagem de aguas bravas (whitewater canoeing).
e Praticada em rios rapidos e com corredeiras.
e Inclui tanto a navegacao recreativa quanto as competicoes.
e) Canoagem de turismo (touring canoeing).
e Envolve remadas recreativas em lagos, rios e canais.
e Focada em exploracao e lazer, em vez de velocidade ou técnica.
Dentre os beneficios da canoagem, vale destacar que é um excelente exercicio cardiovas-
cular e muscular, e trabalha principalmente a musculatura do tronco, dos ombros, do pescoco
e dos bracos. Pode ser uma atividade relaxante e meditativa quando feita de forma recreativa.

Como esporte, propicia uma sensacdo forte de aventura, além do contato com a natureza e,
consequentemente, a conscientizacdo ambiental e o respeito pelos ecossistemas aquaticos.



Canoagem desportiva

Vocé sabia que os povos indigenas brasileiros se organizam em um campeonato chamado [90
Jogos dos Povos Indigenas? Varias etnias de diferentes locais do Brasil se encontram em um @
Unico lugar, com organizacdo semelhante a de um campeonato mundial, para competir em
provas que tenham relacdo com o cotidiano indigena ou que sejam modalidades esportivas

adaptadas pelos indigenas. Entre as modalidades, esta a canoagem.
Algumas organizacdes que levam a canoagem desportiva para competicoes:
e Federacdo Internacional de Canoagem (ICF): governa o esporte a nivel
internacional.
e Confederacao Brasileira de Canoagem (CBCa): administra o esporte no Brasil.
e Comité Intertribal Memoéria e Ciéncia Indigena (ITC): em parceria com o
Ministério do Esporte do Brasil, organiza os Jogos dos Povos Indigenas.

Hipertexto

Andre Dib/Pulsar Imagens

Jovens indigenas em uma
competicao de canoagem
nas aguas do rio Amazonas.
Mato Grosso, 2022.

Isaquias Queiroz

Isaquias Queiroz € um dos maiores nomes da canoagem de velocidade do
Brasil e um dos atletas olimpicos mais bem-sucedidos do pais. Ele nasceu e
cresceu em Ubaitaba, na Bahia, uma cidade proxima do rio de Contas, onde
comegou a praticar canoagem aos 10 anos.

Em sua trajetéria como esportista, conquistou trés medalhas olimpicas nos
Jogos do Rio de Janeiro, em 2016, sendo duas de prata e uma de bronze. Esse fato
o tornou o primeiro brasileiro a conquistar trés medalhas em uma Unica edicdo dos
Jogos Olimpicos. Em 2021, em Téquio, conquistou sua quarta medalha olimpica e,
nos Jogos Olimpicos de Paris, em 2024, conquistou mais uma medalha de prata.

Respgs_t,a pessoal. _ _ )
e \/océ ja sonhou em competir em alguma modalidade esportiva?

Luca Castro/Fotoarena

Isaquias Queiroz é considerado um
dos maiores atletas da canoagem
de velocidade do Brasil. Jogos
Olimpicos de Paris, Franca, 2024.

Respostas pessoais. . . ,
e \/océ conhece outro atleta da canoagem brasileira? Se sim, quem é? Se

nao, por que acha que nao conhece?

Refletir - Sabemos que é preciso muito treinamento e tempo de pratica em
uma modalidade para atletas de alto nivel serem forjados. No entanto, jovens in-
digenas sonham, e alguns conseguem, se tornar atletas olimpicos de canoagem.

Converse com 0s colegas e o professor sobre o que este e outros jovens,
indigenas ou nao, devem fazer para serem atletas medalhistas olimpicos.

Mover - A tarefa agora é participar da aula com uma série de atividades
adaptadas de canoagem fora do meio liquido, sob o comando do professor. Os
movimentos vdo simular a remada e o posicionamento do corpo durante a pra-
tica de canoagem.

Perceba quais segmentos corporais sao mais solicitados e quais sensagoes
sdo despertadas em vocé. Nao compare seu desempenho com o dos colegas,
pois cada um tem experiéncias, relacdes afetivas e aprendizados diferentes em
cada modalidade esportiva.

Bruno Kelly/Reuters/Fotoarena

Praticante indigena de canoagem
se inspira no atleta e medalhista
olimpico brasileiro Isaquias
Queiroz. Manaus (AM), 2021.

75



Linha de chegada

Nosso campeonato, nossa escola

O tema deste projeto, “Um campeonato esportivo na escola para chamar de nosso!”, € inspirado em uma antiga
cancao popular de autoria de Mario Lago e Roberto Martins, intitulada “Se essa rua fosse minha”.

Na musica, um homem planeja tudo o que ele faria se a rua fosse dele, mas, na verdade, ele ndo podera realizar
esse plano. Aqui, vocé e os colegas vao planejar e executar de verdade um campeonato esportivo, desde a escolha
das modalidades até a cerimbnia de encerramento.
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O qué?

TDPStudio

TORNEIO OLIMPICO DE FUTEBOL MASCULINO

SORTEIO PARIS 2024 Planejar um campeonato

com modalidades esportivas

GRUPO A GRUPO B que sejam as mais significati-
ARGENTINA vas paraacomunidade escolar

(pais e maes ou responsaveis

ESTADOS UNIDOS MARROCOS legais, irmdos, estudantes,
g AFC 3 professores e funcionarios

UCRANIA da escola) e que estejam re-

lacionadas ao contexto local.

(e]: (1] Jo X GRUPO D O objetivo é difundir essas

praticas na escola e a todos
que tenham relacdo com a co-
& __ ESPANHA PARAGUAI munidade escolar, utilizando
— diversas ferramentas.

mmm 2GITO MALI

] AFC 1

=-= REPUBLICA DOMINICANA ISRAEL Tabela de jogos do futebol
masculino nos Jogos Olimpicos

de Paris, em 2024.
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Para qué?

¢ 12 ponto: para ampliar as possibilidades de atividades esportivas mais apreciadas pelos jovens da comunidade
escolar.

e 22 ponto: para ampliar a possibilidade de outros estudantes e da comunidade escolar desenvolverem atividades
corporais.

e 32 ponto: para colocar a escola como um local em que é possivel viver, praticar, ver e valorizar o esporte.

Por qué?

Por que vocé, uma pessoa preocupada com o condicionamento fisico, a salde e os momentos de lazer, precisa
aprimorar os conhecimentos adquiridos sobre Educacédo Fisica no Ensino Médio? Para expressar ideias, sentimen-
tos e valores, viver uma vida saudavel e fazer do exercicio fisico um ato, ndo apenas um discurso.

Como?

Por meio de uma proposta integradora da potencialidade de sua regiao e das multiplas possibilidades de ativi-
dades corporais.

Nosso campeonato!

Imagine que vocé seja um técnico esportivo. Sua tarefa, em conjunto com os colegas, é organizar um campeo-
nato de modalidades relacionadas as potencialidades e aos desejos da comunidade escolar.

Antes de iniciarem o planejamento, conhecam o que ja existe.

Pesquisar - Vocé e os colegas devem entrevistar o publico-alvo (familiares, outros estudantes, fun- @C?(age
cionarios da escola). Na entrevista, perguntem o que a pessoa gostaria de praticar. Se ela ndo quiser [E@@?
participar das praticas, pergunte se poderia ajudar desempenhando, voluntariamente, alguma funcao
no campeonato (fazer a inscricdo das equipes, estruturar a simula de jogos, fazer registros para di-
vulgacao etc.). @

Apobs a pesquisa acerca de quais modalidades esportivas a comunidade quer no campeonato, sera N—
preciso conhecer as associagdes desportivas dessas modalidades em seu estado e/ou sua cidade. Em  Festivais
grupos de 5 ou 6 integrantes, comecem tentando lembrar quais sao e onde estao localizadas. esportives

Depois desse levantamento inicial, fagam uma pesquisa buscando identificar quais sao as modalidades esportivas
mais oferecidas a populacdo de sua cidade e quais entidades desportivas organizam torneios, campeonatos internos
ou/e abertos a comunidade. Pesquisem também a faixa etaria para as quais essas modalidades sdo oferecidas e se
condizem com a idade dos participantes do campeonato que vocés estao organizando.

Analisar - Quando vocés treinam na escola e participam de jogos amistosos e torneios pontuais, o treinamento
prevé gue seus corpos executem os movimentos técnicos e taticos da melhor maneira possivel, principalmente
quando chega a época de competigcdes e eventos. Para alcangar tal meta, o treino utilizado deve estar de acordo
com os Principios do Treinamento Fisico.

Outro ponto importante a se considerar € que o campeonato que vocés estao organizando serd amador, ou
seja, com esportes para pessoas nao profissionais e organizado por estudantes. Assim, a dedicacdo a organizagao
deve ser redobrada, para que nao haja falhas que possam ser evitadas mesmo por quem nao tem experiéncia em
organizar eventos competitivos.

Vamos a organizac¢ao!

Confira o passo a passo:

1. Com base nas pesquisas realizadas e nas atividades desenvolvidas ao longo do ano na escola, definam as mo-
dalidades que farao parte do campeonato.

2. Verifiquem quais condicdes de espaco e de materiais a escola apresenta, para que seja possivel realizar o cam-
peonato de cada modalidade escolhida.

3. Verifiquem se a idade dos participantes é adequada aos procedimentos e as faixas etéarias adotados pelas as-
sociacdes federativas.
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4. Organizem uma planilha com um calendario que contemple todas as etapas: divulgacao, inscrigao, organizagao,

execucao do campeonato, avaliacdo e divulgacao processual nas midias sociais da escola e das entidades des-

portivas, caso estas sejam parceiras de vocés na organizacao e execucao do evento. As regras de disputas e do

campeonato também devem ser definidas, respondendo as questdes listadas a seguir.

a) Havera chave para os jogos e competicdes ou todos os participantes ou times competirdo contra os demais?

b) Como serdo contados os pontos para empate, derrota e vitéria?

c) Como terminar cada competicao (tempo ou pontos)?

d) Como serdo as substituicoes em cada modalidade (se houver necessidade)?

e) Como penalizar equipes e competidores que ndo cumprem as regras do campeonato?

f) Havera alguma adaptacdo da regra oficial para diferentes publicos em relacdo a faixa etaria ou ao nivel de
contato e experiéncia com a modalidade?

g) Havera ceriménias de abertura e de encerramento?

Procurem patrocinadores, se a sua escola permitir. O patrocinio pode ser utilizado para viabilizar as premiacoes,

para trazer pessoas que possam trabalhar na arbitragem, para doar uniformes, transporte e lanche para as

equipes, principalmente se os jogos forem nos fins de semana, periodo em que, normalmente, o refeitério e a

cantina das escolas estdo fechados. Se for o caso, entrem em contato com a direcao da escola para ver a pos-

sibilidade de a prépria escola se responsabilizar pelo lanche dos atletas.

Depois de todo o planejamento organizado e conferido, vocés devem desenvolver o material de divulgagdo do

campeonato. Usem e abusem das diversas técnicas artisticas de que os recursos tecnolégicos dispdem, como

inteligéncia artificial (IA), softwares, sites e outras ferramentas de design grafico para a composicao de flyer

eletrénico, félder em papel ou cartaz informativo para afixar no mural da escola e publicar nas redes sociais.

Ao pesquisarem nas agremiacdes ou associacdes desportivas, vocés devem ter notado qual tipo de informacao

é importante ser transmitida na divulgacdo de um evento. Registrem no material de divulgacado as informacoes
fundamentais para que o publico (comunidade escolar) saiba do que se trata o campeonato e como é possivel
participar. E importante que o propdsito do campeonato seja ressaltado nos materiais de divulgagao. Coloquem os
cartazes nos locais de maior circulagao de pessoas dentro da escola.

7.

Agora que vocés tém checadas e confirmadas todas as informacdes até aqui, & hora de procederem a inscricao
dos participantes. Estes, antes de se inscreverem, precisam saber se ha ou ndo premiacao, se havera auxilio com
lanche e transporte e quem vao ser os arbitros das competicoes.

E necessario que pessoas experientes arbitrem os jogos. Além disso, é importante que seja disponibilizada boa

acomodacdo aos espectadores do campeonato, por exemplo, facil acesso a dgua e ao banheiro, e locais para ali-
mentacgao - itens importantes em qualquer evento esportivo.

Nosso campeonato nas redes sociais

Nos Jogos Olimpicos de Paris, em 2024, o niumero de

seguidores de varios atletas subiu consideravelmente,
em parte devido as postagens que eles proprios faziam
de momentos que viveram e em parte devido ao alcance
de um canal on-line que transmitiu os jogos e que fazia
campanhas constantes com o propésito de aumentar o
numero de seguidores dos atletas nos momentos em que
eles estavam competindo, como foi o caso das ginastas
da imagem.

O campeonato de vocés pode ter uma dinamica pare-
cida, ou seja, os estudantes competidores podem postar
imagens descontraidas que remetam as atividades pre-
sentes no campeonato ou posta-las no site criado para
este evento ou em suas redes sociais.

O projeto “Um campeonato esportivo na escola para
chamar de nosso!” pode inaugurar o site da turma, com a
narrativa das experiéncias de vocés em cada uma das ati-
vidades esportivas realizadas e o compartilhamento dos
registros das etapas e do resultado de cada modalidade.

A.RICARDO/Shutterstock.com

AN 6T ] s [Eean

TV vy L TR T o Eeas e

Equipe medalhista brasileira de ginastica artistica que
representou o Brasil nos jogos de Paris, 2024. Da esquerda
para a direita: Julia Soares, Jade Barbosa, Rebeca Andrade,
Flavia Saraiva e Lorrane Oliveira.



Nas plataformas disponibilizadas para estudantes, o processo de criacdo de um site envolve cinco etapas prin-
cipais, indicadas a seguir:
Fazer o cadastro em uma plataforma gratuita.
Escolher um dos templates (modelos de estrutura de site) disponiveis.
Adicionar paginas ao site conforme os conteldos que serao inseridos.
Elaborar e organizar os conteudos (textos, imagens, videos etc.).
Publicar o site.

oswN

Avaliacao do processo

Autoavaliacao

Propomos a vocé que faca um registro final do processo vivido durante a elaboracdo do campeonato -
esportivo, a partir de sua observacao e de seus conhecimentos. Reflita sobre cada etapa da organizacao Z
das modalidades selecionadas, respondendo as seguintes questdes no caderno:
e O que vocé gostou de fazer? O que ndo deu certo? O que vocé gostaria de fazer novamente? Como foi trabalhar
em grupo?

e Quais foram as dificuldades? Como vocé se sentiu argumentando sobre suas ideias com o grupo? Como reagiu
quando alguma delas nao foi aceita? O que vocé descobriu sobre cada modalidade esportiva?

* O que mudou em seu modo de se exercitar e de praticar um desporto? Respostas pessoais.

Avaliacao coletiva

Em grupos, faca com os colegas uma avaliagcao coletiva. Formem uma roda e desenvolvam o pensa- [%O@DQ
mento critico e a assertividade, analisando a atuagao de cada um no projeto. Considerem os seguintes @@EP
aspectos:

e Comprometimento (compromisso).

* Envolvimento (entusiasmo).

e Capacidade de ouvir (tolerdncia e empatia).

e Capacidade de aceitar sugestdes (sociabilidade).

e Capacidade de propor (entusiasmo).

e Participacdo nas ideias levantadas (cooperacao).

e Cumprimento dos compromissos, prazos estabelecidos e tarefas (cooperacao e organizacao).
e Relacionamento com os colegas (sensibilidade).

e Cuidado com os materiais e espacos utilizados (responsabilidade).

Apos fazerem essas reflexdes, conversem sobre como a atuagao de cada um influenciou nas agées do grupo e
como o trabalho em equipe refletiu no comportamento individual durante o projeto.

Para finalizar, individualmente, desenhe ou escolha uma das imagens que vocé criou ou viu durante as etapas de
uma modalidade esportiva que represente como vocé se sente ao final do projeto.

Que tal?

Vocé e os colegas de turma podem combinar escrever, em suas proprias redes sociais, trés palavras que ex-
pressem como foi participar da organizacdo de um campeonato esportivo. Se, para isso, vocés usarem a hashtag
#Nossocampeonato!, o projeto alcancard mais pessoas nas redes sociais e colocard o campeonato e a escola
em evidéncia!

Vocé sabe para que servem as hashtags? Hashtags ajudam a agrupar
postagens relacionadas e facilitam a busca por conteldos especificos,
além de aumentarem o engajamento e a visibilidade.
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Nesta unidade, vocé vai:

e Conceituar, executar e estruturar
modalidades esportivas e praticas
corporais hibridas a partir de
diferentes objetivos e propdsitos.

® Analisar criticamente, relacionar e
comparar habilidades motoras de
diferentes modalidades esportivas.

® Reconhecer e analisar criticamente
0 processo de esportivizagao de
praticas corporais com esséncia
ritmica e artistica.

* Diferenciar, categorizar e executar
tematicas, aspectos filoséficos e
elementos referentes as lutas.

® Reconhecer e avaliar a presenca
da tecnologia nas modalidades
corporais praticadas e no proprio
cotidiano.

® Relacionar e analisar as formas
em que as novas tecnologias se
apresentam no universo esportivo e

refletir sobre elas.

Fotografia do grupo de danca
Conectivo Corpomancia.
Rondolandia (MT), 2017.

" —e O que a diversidade cultural tem a ver com o Esporte?

Os processos
de criacdao
no Esporte

— A diversidade cultural e
o esporte se influenciam
mutuamente, refletindo
tradicdes e promovendo
a coesdo comunitaria. A
globalizagcao permite que
0s esportes se adaptem
a diferentes culturas, va-
lorizando a diversidade e
superando esteredétipos.

¢ O que vocé entende por modalidade esportiva hibrida?
Resposta pessoal.

e A seu ver, o que caracteriza uma modalidade esportiva = -
hibrida? Resposta pessoal. :
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Ponto de partida

Criando uma modalidade esportiva
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O povo brasileiro é formado por fendtipos diversos. Roda de capoeira em Sao Paulo (SP).

As modalidades esportivas e as praticas corporais também podem ser uma forma de expres-
sao da diversidade cultural. Algumas dessas modalidades se desenvolveram no Brasil a partir de
praticas locais e culturais. E o caso da capoeira, manifestacdo afro-brasileira que une musica,
danca, jogo e artes marciais, e que surgiu no Brasil entre os séculos XVIIl e XIX. Outra modalidade
brasileira € o biribol, ou vblei de piscina, criado em 1968, na cidade de Birigui (SP).

Ao observarmos 0s grupos sociais que estao em nosso entorno, constatamos que o mundo
€ um lugar repleto de pessoas diferentes. A cultura, a diversidade e o cotidiano dos povos sao
expressos de muitas formas, ultrapassando as manifestacdes corporais.

Diversidade ¢ uma palavra que significa “diferenca e varias existéncias”. Quando se trata de
Esporte, geralmente o termo se refere a valores, atitudes e, algumas vezes, a agdes inesperadas.
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Patrick Smith/Getty Images

Isabel Lorch Roth (2022), no livro Vocé, eu, todos nos:
direitos humanos e sociedade, aborda a realizacao dos
Jogos Olimpicos e Paralimpicos e relembra, entre outros
assuntos, duas situacdes que ocorreram nos Jogos Olim-
picos de Toquio. Uma delas é a decisdo dos atletas Mutaz
Barshim (Catar) e Gianmarco Tamberi (Italia) de dividir a
medalha de ouro ap6s um empate técnico na competicao
de salto em altura. Outra sao as manifestacdes de solida-
riedade vindas de todo o mundo em resposta a decisao
da ginasta estadunidense Simone Biles de se afastar da
competicao para cuidar de sua salde mental.

Existem belas histérias no Esporte, ndo somente de fair
play e parceria entre atletas, mas também de superagao
pessoal em nome de seguir como atleta e elevar o nome
do Esporte.

Mutaz Barshim, do Catar, e Gianmarco Tamberi, da Italia,
dividiram o primeiro lugar nos Jogos Olimpicos de Téquio 2020,
que aconteceram em 2021 devido a pandemia de covid-19.

FG Trade/iStockphoto.com



Novas modalidades para uns,
antigas para outros

Os Jogos dos Povos Indigenas foram criados pelo Comité Inter-
tribal Memoria e Ciéncia Indigena (ITC), por iniciativa de comunida-
des e liderancas indigenas, com o apoio do Ministério do Esporte
do Brasil, e sua primeira edicdo aconteceu em 1996. Esse evento é
um exemplo de como a tradicdo pode ditar e influenciar novas pra-
ticas corporais. Neste caso, as antigas praticas corporais se manti-
veram intactas e outras foram adaptadas a partir do ideal olimpico.

Hibridismo: uma maneira
de criar modalidades

A criacao de modalidades estd diretamente relacionada ao
conceito de hibridismo, presente em diversas modalidades. Com a
evolucao de técnicas, equipamentos e estratégias, atletas e técni-
cos tém buscado aprimorar performances com a mistura de dife-
rentes elementos, recursos esportivos e formas de se movimentar
de acordo com a singularidade individual ou coletiva. Essa mescla
de influéncias pode trazer beneficios significativos para os prati-
cantes, permitindo a exploracao de novas possibilidades e a me-
Ihoria constante de suas habilidades.

INDIGENAS
2045

DERRUBA O TOCO | ARCO E FLECHA | CABO DE GUERRA
ZARABATANA | FUTEBOL | CORRIDA DO M i
BODOK | ARREMESSO DE LANCA
30/6 A 3/7

ALDELA VERDE - MAXAKALL EM LADAINHA-MG

Cartaz anunciando os Jogos dos Povos Indigenas,
evento que congrega varias etnias indigenas.

E importante ter em mente que o hibridismo exacerbado no Esporte também pode gerar
controvérsias e questionamentos. A mistura excessiva de elementos e estilos pode descarac-
terizar a esséncia de determinada modalidade, comprometendo sua tradicdo. Por exemplo, no
voleibol, era proibido usar o pé em contato com a bola. Mas na atualizacao das regras isso foi
permitido em algumas situacoes. Assim, hd quem queira defender ou atacar constantemente
com 0s pés, talvez influenciado pelo vblei de praia, e hd quem se recuse a usar 0s pés para
manter a tradigao do voleibol jogado apenas com 0os membros superiores.

Outro espac¢o em que o hibridismo também se fez presente esta diretamente ligado a evo-
lucdo tecnoldgica. A historia dos jogos eletrénicos, chamados de games, chega a niveis de
definicbes cénicas tao apuradas que 0s personagens, 0s objetos e 0s cenarios quase se asse-

melham a realidade.

ymphotos/Shutterstock.com

Jogo virtual de
blocos de montar.

Conselho dos Povos Indigenas de Minas Gerais/Governo do Estado de Minas Gerais
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Algumas modalidades hibridas se parecem mais ou menos com suas matrizes, e outras
chegam a ter a identidade desvinculada das origens. Quando as alteragdes sao muitas, as mo-
dalidades esportivas hibridas acabam sendo vistas como vertentes das matrizes, e ndo como
novas modalidades.

Abordaremos essas duas perspectivas nesta unidade. Vocé, estudante, saberd um pouco
mais sobre o0 jogo manbol, criado a partir do caroco da manga, muito difundido no Para, e sobre
modalidades com matriz no futebol e no voleibol, ambos amplamente difundidos no territério
brasileiro.

* O fato de uma modalidade vir de uma matriz bastante difundida imprime nela menos
identidade propria? Esta € uma boa questao para uma roda de conversa entre vocé e os
colegas.

e Olhando para a foto a seguir, vocé pensa, de antemao, em ténis de mesa, ténis, pingue-
-pongue ou futebol? Respostas pessoais.

YuryKara/Shutterstock.com

| Jogo de futmesa,
modalidade que
mescla futebol e ténis
. de mesa. Moscou,
Russia, 2020.

e O badminton tem o mesmo principio do ténis. Sera que a peteca foi trocada pela bolinha
ou a bolinha foi trocada pela peteca? O que esta em jogo para saber qual € a modalidade
matriz? Respostas pessoais.
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Santiago

PABLO VERA/AFP/Getty Images

nos Jogos
Panamericanos.
Santiago, Chile, 2023.




Para responder a essas questdes, € preciso fazer anédlises de cunho pessoal e institucional,
observando os diferentes pontos de vista dos jogadores, dos espectadores e da indUstria es-
portiva. Como exemplo, vamos usar o voleibol. Por causa da maneira que se pontuava no volei-
bol, os jogos eram muito longos. Antes, para marcar um ponto, o time tinha que ter efetuado o
sague e acertado a bola. E se 0 saque tivesse sido feito pelo outro time, o time que acertou a
bola obtinha apenas vantagem. Entao esse time sacava e, se acertasse novamente, pontuava.
Se ndo acertasse, a vantagem ia para o outro time. Apenas no uUltimo set a pontuagdo era como
a utilizada atualmente, com ponto corrido, ou seja, guem acerta a bola marca o ponto, indepen-
dentemente de ter sacado ou nao.

A mudanca descrita nao criou outro esporte, mas fez o tempo de jogo diminuir e a audién-
cia das transmissoes televisivas aumentar. Se isso, por um lado, desagradou quem gostava da
emocao que a regra da vantagem trazia, por outro lado, agradou mais pessoas que nao tinham
paciéncia de assistir ao vivo as longas partidas de voleibol. Trocando em miudos, qualquer mu-
danca pode apresentar vantagens e desvantagens, pois depende do ponto de vista de quem
a avalia.

Para continuarmos falando do voleibol como exemplo de matriz para modalidades esporti-
vas hibridas, queremos lancar esta reflexao:

* A medida que recordes sao batidos, que a duracdo dos jogos esteja inadequada ou que
aparecam duvidas quanto a arbitragem, por exemplo, as regras sao adaptadas e revistas.
O gue mais poderia ser alterado, além da forma de pontuar, para deixar o voleibol mais
interessante, rapido ou dindmico? Resposta pessoal. Qualquer elemento pode ser mudado.

e Reflitam, conversem e analisem se a pergunta anterior tem cunho pessoal ou se quais-
quer pontos de vista podem ser considerados. Resposta pessoal.

E importante aparecerem novas modalidades no Esporte para renovar e aumentar a di-
versidade de esportistas e de publico. Outros esportes criados a partir de praticas ja exis- Infogréfico
tentes, comumente encontrados em regides litoraneas, sao o futebol de praia, originado do clicavel

Surgimento e

futebol, mas criado no Brasil, e o stand up paddle, originado do surfe. profissionalizagdo
do beach soccer

QOutra coisa importante que vocé vai
fazer nesta unidade é exercitar a criati-
vidade. H4 um ditado que diz: “Nada se
cria, tudo se transforma ou se copia”. Sera
mesmo? Vamos descobrir se esse ditado
vale para modalidades esportivas?

watcher fox/Shutterstock.com

e \Jocé acha que podemos mudar o
que quisermos em uma modalidade
esportiva ou é fundamental sermos
assertivos nas alteracdes?

Estudar modalidades hibridas é um im-
portante exercicio de analise do Esporte,
do jogador, do espectador e do contexto.
Como ja vimos, e veremos mais adiante,
nao basta gostar do Esporte, é preciso
compreendé-lo, assim como tudo o que fazemos na vida cotidiana.

Chegou a hora de exercitar a habilidade de criar praticas corporais, jogos e modalida-
des esportivas. Para isso, vocé vai se inteirar e se inspirar em modalidades esportivas, jogos
e praticas corporais como basquetebol, caminhada e corrida, rugbi, lutas, circo, ginastica
acrobatica, dancas, games e jogos que ja sdo hibridos ou que foram adaptados para atingir
determinados publicos.

Qualquer elemento pode ser alterado, mas é preciso cuidado para ndo descaracterizar a
matriz da modalidade. A assertividade é fundamental. 85

Stand up paddle € uma vertente do surfe e pode ser praticado sem ondas.
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Da matriz a criagao
de jogos esportivos

Na Educacao Fisica, a criatividade e a diversidade de praticas sdo essenciais para o de-
senvolvimento integral de um individuo. Neste capitulo, vocé sabera mais sobre o histérico do
basquetebol, das corridas de rua e dos jogos alternativos, além das variacdes dentro dessas
modalidades. A criacdo de jogos esportivos, utilizando essas e outras praticas como matriz,
oferece uma abordagem dindmica e inovadora.

Basquetebol: do antigo aos novos

Para estudarmos o processo de criacao de jogos, trouxemos aqui o exemplo do basquete-
bol, ressaltando inspira¢des, necessidades e contexto sob o qual foi criado. Veremos, também,
algumas vertentes dessa pratica, criadas pela mudanca de regras, de espacos, de nimero de
integrantes no time ou pela acessibilidade. Outro foco abordado sera o conhecimento e a pra-
tica dos fundamentos, que sao os movimentos técnicos. Segundo estudiosos que pesquisam
como se aprende basquetebol:

O desempenho nos jogos esportivos coletivos estd diretamente relacio-
nado ao desenvolvimento da cognicao, subjacentes a competéncia tatica, o
que permite a adequagdo das tomadas de decisdes a cada situagao do jogo.

SILVA, W. J. B. da et al. O conhecimento tatico declarativo e processual em jovens
atletas de basquetebol ao longo de uma temporada esportiva. Journal of Physical

Education, Maringd, v. 33, p. €3315, 2022. Disponivel em: https://www.scielo.br/j/jpe/a/
DL6Sz4HrLevghfGoFxFvjpS/. Acesso em: 11 jul. 2024.

Respostas pessoais.
e Vocé ja criou uma modalidade esportiva com bola? Se sim, quais

elementos utilizou para iniciar a sua criacao?

Os enredos das histérias de criacdo das modalidades esportivas tradicio-
nais com bola praticadas pelos brasileiros (voleibol, handebol, basquetebol e
futebol) sdo bastante parecidos e apresentam em comum as necessidades
ditadas pelo contexto da época, pelo comportamento dos participantes em
uma atividade e pelas condicdes climaticas que impediam que elas aconte-
cessem a céu aberto.

| James Naismith, conhecido por inventar
0 basquetebol, testando sua invencao.
Estados Unidos, 1926.

A origem do basquetebol

Nos Estados Unidos, até a década de 1890, a Educacao Fisica tinha, em sua programacao,
jogos com bola e aulas de diversos tipos de ginasticas. Durante o rigido e gelado inverno, era
quase impossivel fazer atividades ao ar livre. Entao, o professor de Educacao Fisica, James
Naismith, recebeu do diretor da Associacado Crista de Mocos (ACM), escola onde lecionava, a
tarefa de desenvolver um jogo que pudesse ser praticado dentro de ginasios.

Naismith observou que arremessar coisas em alvos era uma atividade que os estudantes
gostavam de fazer, inclusive nos momentos de lazer. Ele teve, entdo, a ideia de pendurar dois
cestos de péssegos no alto de uma parede. Na dindmica desse jogo, os jogadores, divididos
em duas equipes, tinham como objetivo arremessar uma bola (a mesma utilizada em jogos de


https://www.scielo.br/j/jpe/a/DL6Sz4HrLcvghfG6FxFvjpS/
https://www.scielo.br/j/jpe/a/DL6Sz4HrLcvghfG6FxFvjpS/

futebol) e acerta-la dentro do cesto defendido pela equipe adversaria.
No entanto, as cestas eram fechadas na parte de baixo e, toda vez que
uma equipe acertava o interior do cesto, o jogo tinha que ser parado
para alguém subir em uma escada, retirar a bola de la de dentro e, s6
depois disso, a partida recomecava.

Os cestos sem fundo foram criados em 1892, um ano apds a criacao
do jogo chamado de basket (cesto) ball (bola). Alguns anos mais tarde,
as tabelas foram colocadas atrds dos cestos, em um formato parecido
com o que temos atualmente.

- . , . @qa02

Pesquisar e mover - Em quais outros jogos a bola é arre- @(@ﬁj}?
messada em um alvo colocado acima da cabeca dos jogado-
res? Pesquisem jogos de varias nacionalidades, atuais e bem antigos, e
compartilhem o resultado das pesquisas com a turma e o professor.

Hora de testar os jogos pesquisados por vocés! o

Preparem o material necessario com antecedéncia, verifiquem se o J090 de basquetebol feminino na década

. 3 , B de 1910, em uma quadra sem delimitacdes
local desejado podera ser usado e, se possivel, gravem um video ou re-

no chao, com cestas sem abertura no fundo
i j . e sem tabela na parte de trés.
istrem o jogo com fotos tabel te det

Alexander Turnbull Library/Biblioteca do Congresso, Washington, D.C., EUA

O basquetebol no Brasil

O basquetebol chegou ao Brasil no final do século XIX, mais precisamente em 1896. Foi tra-
zido por Augusto Shaw, estadunidense que era professor de Educacédo Fisica em uma escola de
Sao Paulo e aprendeu o esporte em seu pais de origem. A introducao do basquetebol no Brasil
por Shaw comecou com a organizacao de jogos e a construcao de quadras nessa escola em que
trabalhava, e ele também se dedicava a ensinar as regras e técnicas do esporte aos estudantes.

Essas atitudes de Shaw foram essenciais para popularizar e expandir a pratica do basquete-
bol no pais. Outras instituicdes de ensino e clubes esportivos, principalmente em Sdo Paulo e no
Rio de Janeiro, comecaram a praticar o basquetebol e, em 1912, o esporte ja estava inserido nos
Jogos Olimpicos da Primavera, organizados pela Liga Metropolitana de Esportes Atléticos (LMSA).

Em 1919 o primeiro torneio da Liga foi vencido pelo Flamengo. Trés anos depois, a primeira
selecdo brasileira masculina de basquetebol fez sua estreia na competicao e foi campea apds
derrotar a Argentina e o Uruguai. Em 1922 o Brasil disputou os Jogos Latino-Americanos. A mo-
dalidade continuou a crescer e se desenvolver no Brasil, tornando-se um dos esportes mais prati-
cados como lazer e desporto, e, em 1933,
a Confederacao Brasileira de Basketball
(CBB) foi fundada.

As selecdes brasileiras apresentam
muitas conquistas internacionais. Na
historia do basquetebol, o Brasil tem trés
titulos mundiais, sendo dois deles con-
quistados pela equipe masculina (1959 e
1963) e um pela equipe feminina (1994).
Entre os principais nomes do basquete-
bol brasileiro estao Oscar Schmidt, Ja-
nete, Magic Paula e Horténcia.

NELSON ALMEIDA/AFP

Jogo de basquete da
selecao brasileira de
basquetebol masculino.
Recife (PE), 2022.
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Magic Paula

Maria Paula Gongalves da Silva, ou Magic Paula, como é conhecida, ini-
ciou nos esportes ainda menina, experimentando modalidades como nata-
¢cao, ténis de mesa, xadrez e atletismo. Mas foi ao observar uma professora
“brincando” com uma bola de basquete que encontrou seu caminho. Re-
cebeu o apelido de Magic Paula do jornalista Juarez Araljo em alusdo ao
jogador Magic Johnson, considerado por muitos um dos melhores basque-
tebolistas armadores da histoéria da National Basketball Association (NBA).

Paula se destacou por sua capacidade de driblar os adversarios com facili-
dade e rapidez, mantendo o controle de bola. Essas habilidades possibilitaram
rapidas infiltracdes e finalizacdes proximas a cesta, 0 que proporcionou a cria-
¢d0 de jogadas inesperadas que desequilibravam os adversarios. E por essas e
por outras que ela se tornou parte da histéria do basquetebol brasileiro.

Nos anos 2000, Paula fundou o Instituto Passe de Magica, em que sao
oferecidas atividades, sobretudo esportivas, para criancas e adolescentes
em situacado de vulnerabilidade social.

Magic Paula, uma das atletas
mais consagradas do basquetebol
brasileiro. Havana, Cuba, 1991.

e \océ ja pensou que experimentar diferentes esportes pode propiciar o desenvolvimento de diversas habili-

dades e até a descoberta de um novo talento? Resposta pessoal. A vivéncia de novos padrées de movimento pode
suscitar o desejo por continuar sua pratica e, assim, descobrir talentos

ate entao nao revelados.

Novo basquetebol: versao 3x3

O basquete 3x3, também conhecido como basquete de rua ou street basketball, comecou a
ganhar popularidade nas ruas dos Estados Unidos na década de 1980. No Brasil, apods algumas
colocacgdes obtidas pelas selecdes brasileiras, o basquete 3x3 também foi ganhando mais adep-

Competicao
feminina de tos, enchendo diversas quadras municipais, principalmente no Sudeste do pais, com jovens que
basquete 3x3. o praticavam em momentos de lazer ou em campeonatos organizados pelas prefeituras.

Indonésia, 2023.

x Nos Estados Unidos e no Brasil os torneios de basquete

3x3, como o Gus Macker, que comecou em 1987, eram orga-
nizados de maneira informal, atraindo jogadores amadores
e profissionais, 0 que possibilitou a essa modalidade espor-
tiva que continuasse a se popularizar.

Nas cidades estadunidenses, as quadras de playground
e as ligas informais foram os primeiros locais usados para
praticar esse formato reduzido do basquete.

Pesquisar - O momento agora é de pesquisa e Pag0@
jogo! Em grupo, busquem as regras da modalidade @gﬁiﬂi
basquete 3x3. Selecionem as principais, ou seja,
aguelas sem as quais 0 jogo nao acontece. Em uma aula de-
terminada pelo professor, vocés vao se dividir em dois times,
com jogadores na reserva, e disputar uma partida. Além
disso, pesquisem quais foram as principais conquistas das
selecdes brasileiras que estimularam a pratica do basquete
==\ 3x3no Brasil.

Selecado masculina: Caracas 1983 (medalha de prata) e Indianapolis 1987 (medalha de ouro).

Ervan Widjaja/Shutterstock.com

Selecao feminina: Cali 1971 (medalha de ouro), Caracas 1983 (medalha de bronze), Indianapolis 1987 (medalha de prata),
88 Havana 1991 (medalha de ouro) e Jogos Olimpicos de Atlanta 1996 (medalha de prata).

SERGIO BEREZOVSKY/Estaddo Contetido



Combinem em quais momentos e situacdes vocés vao fazer as substituicdes para que
todos possam jogar. O principal objetivo dessa pratica ndo é que vocés vengam, mas sim que
aprendam a jogar.

E para que ninguém sinta saudade, apds uma sessao rapida de alongamento, o aguecimen-
to serd uma partida de 10 minutos de basquetebol tradicional!

Basquete 3x3 é modalidade olimpica?

A Federacao Internacional de Basquete (FIBA) reconheceu oficialmente o basquete 3x3
€ comegou a promover torneios internacionais. Em 2010 essa modalidade estava presente
nos Jogos Olimpicos da Juventude, em Singapura. Em 2012 aconteceram o primeiro FIBA 3x3
World Tour, circuito anual de torneios que reune as melhores equipes do mundo, e a Copa do
Mundo de Basquete 3x3. De |a para ca, essa competicao acontece anualmente. Em 2021 o
basquete 3x3 fez sua estreia nos Jogos Olimpicos de Toquio.

Discutir - Em grupos, respondam as questdes a seguir como um exercicio de reflexdo. Anotem
todas as informacdes encontradas, suas conclusdes e as de seu grupo no caderno.
1. Quais caracteristicas do espaco urbano promoveram a popularizacdo do basquete 3x3?

2. Quais elementos da cultura juvenil propiciaram que o basquete 3x3 fosse uma das praticas
corporais mais acessadas em quadras poliesportivas publicas?
3. Na sua cidade o basquete 3x3 é popular? Resposta pessoal.

Mover e criar - Em grupos, criem um jogo inspirado no basquetebol tradicional, no bas-
quete 3x3 e no jogo com bolas arremessadas em alvos colocados acima da cabeca dos joga-
dores que vocés pesquisaram. Durante a criacao, sigam 0 passo a passo:

1. Inventem regras.

2. Alterem o numero de participantes, delegando papéis e funcdes especificas para cada
jogador.

3. Pensem em locais inusitados e aproveitem os elementos do local escolhido.

4. Definam qual sera o objetivo do jogo, por exemplo: gol, cesta, ponto, acertar a bola em al-
guém ou em algo em movimento.

5. Definam como o jogo recomeca, quanto tempo dura ou quantos pontos sdo necessarios
para que a partida termine.

6. Elaborem um enredo ficticio para a criacdo do jogo. Pensem em questdes reais da atuali-
dade que tenham potencial para mudar a forma ou o local em que o basquetebol e seus
diferentes estilos acontecem.

Takashi Aoyama/Getty Images

1. As quadras podem
ser instaladas em
pracgas, parques ou
até mesmo em areas
urbanas menores, e
pode ser jogado de
forma rapida e em
qualquer lugar, sem
a necessidade de um
time completo.

Selecao brasileira
feminina de
basquete 3x3, que
disputou a Copa
do Mundo de
Basquete 3x3 em
2023. Japao, 2024.

@aaoR
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2. Ele esta forte-
mente associado
a cultura do street
basketball, que é
muito popular entre
0s jovens, ja que va-
loriza a criatividade,
o estilo pessoal e a
habilidade individual.
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Fundamentos do basquetebol

Os movimentos técnicos de uma modalidade esportiva sdo seus fundamentos. E por causa
deles que a modalidade é feita com o mesmo procedimento motor no mundo todo. E nao se
trata apenas de cumprimento de regras, mas também de potencializar o movimento para que
0 objetivo seja alcangado com menos esforgo, sem desgaste articular ou muscular e com mais
eficacia.

Compreender e saber executar os fundamentos do basquetebol fara vocé ter melhor apro-

veitamento nas habilidades que formam a base do jogo. Conheca cada um deles com detalhes
a seguir.
1. Drible (controlar a bola enquanto se movimenta pela quadra): os pés devem ficar afastados
na largura dos ombros; os joelhos, levemente flexionados; o corpo, ligeiramente inclinado
para a frente. A bola deve ser empurrada contra o chao, utilizando as pontas dos dedos e
ndo a palma da mao. E importante manter a cabeca erguida, olhando para a frente e ndo
para a bola. Os dribles devem ser praticados com cada uma das maos, sem sair do lugar, e
Movimento de em movimento, andando e correndo de um lado para o outro da quadra e ao redor de cones
drible no basquete. dispostos em trajetérias diversas.

Mauro Salgado

2. Passe (passar a bola de um jogador para
outro, de maneira eficiente e segura): os
passes podem ser praticados na pare-
de, jogando e pegando a bola de volta, ou
passando a bola para um colega enquanto
ambos se deslocam pela quadra, com ou
sem arremesso a cesta no final de uma se-
quéncia de passes.
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e Passe de peito: bola sai do peito do passa-
dor e vai direto para o peito do receptor.

e Passe picado: bola bate no chao antes de
chegar ao receptor.

e Passe por cima da cabeca: Util para passes
longos ou sobre defensores.

Movimento de passe no basquete. 3. Arremesso (jogar a bola em direcdo a cesta,

para que ela passe pelo aro do adversario e

o time marque pontos): posicione os pés ali-

nhados na direcao do aro, mantenha os om-

bros relaxados, flexione os joelhos, coloque

a mao dominante embaixo da bola e a mao
auxiliar na lateral. Na sequéncia, os joelhos
devem ser esticados gradativamente e os
bracos, estendidos para finalizar o arremes-
SO a cesta com os dedos apontando para o
aro. Pratique o arremesso saltando (jump)
apo6s dar dois passos precedidos de uma
corrida (bandeja) ou parado no lugar e de
frente para a cesta (lance livre).

Movimento de arremesso

no basquete.

Mauro Salgado
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4. Defesa (impedir que o adversario margue pon-
tos): com os pés afastados, os joelhos dobrados,
o tronco baixo e levemente flexionado a frente e
equilibrado, desloque-se lateralmente sem cru-
zar os pés. As maos devem estar prontas para
interceptar (tomar ou desviar) passes e bloquear
arremessos. Para praticar, jogue individualmente,
em duplas, trios ou quartetos, e em situacdes de
desvantagem (menos estudantes em um grupo
do que no outro). Pratique a corrida em direcao
ao atacante e pare na posicao de defesa. E possi-
vel também treinar a rotacao com o pé de apoio.

5. Rebote (tomar a bola do ataque apds um arre-
messo ndo convertido): o corpo deve ser coloca-
do entre o oponente e a cesta, e, entdo, o jogador
deve saltar com os dois pés para pegar a bola no
ponto mais alto. Para praticar, posicione-se perto
da parte inferior da tabela e tente pegar a bola
apds o arremesso do oponente. Esse exercicio
pode ser feito com equilibrio e com desvanta-
gem numeérica na composi¢ao dos grupos. Pode
ser feito também com a bola sendo arremes-
sada a cesta de diferentes lugares e distancias
na quadra.

Movimentos de defesa no basquete.

Movimento de rebote no basquete.

Inclusao através do Esporte

O Esporte € um fendmeno mundial e que pressupde performance, rendimento e organiza-
cdo de ligas e federacdes. No entanto, essa pratica também pode ser inclusiva e incentivar a
colaboracao, a participacdo em massa e o trabalho em equipe, independentemente de etnia,
género, capacidade fisica ou status socioecondmico dos participantes.

O Basquete em Cadeira de Rodas (BCR) foi adaptado para atletas com deficiéncia fisica,
neste caso, pessoas em cadeira de rodas. As regras sao modificadas para acomodar as carac-
teristicas de mobilidade dos jogadores, mas 0 jogo em si € muito parecido com o basquetebol

para pessoas sem deficiéncia fisica.

A acessibilidade ndo € apenas uma questao
de ter acesso fisico as instalacdes esportivas, mas
sim, e sobretudo, de ampliar as oportunidades, a
profissionalizacdo e a visibilidade de atletas com
deficiéncia. Gracas a tecnologia, foram desenvolvi-
das cadeiras de rodas mais estaveis, ageis e leves,
e as estratégias de jogo, de treinamento técnico e
de preparacéo fisica foram pensadas para garantir
a seguranca desses atletas e tornar o esporte cada
vez mais emocionante.

Essas inovagcbes e as modalidades paralimpi-
cas promovem a conscientizacao da importancia
da inclusdo e da igualdade de oportunidades. Re-
fletir sobre o basquete paralimpico é reconhecer o
poder do esporte como uma ferramenta de inclusdo
e transformacao.

Vladimir Astapkovich/Sputnik/Imageplus

Selec¢ao australiana masculina paralimpica em uma
partida do Mundial de Basquete em Cadeira de
Rodas. Rio de Janeiro (RJ), 2016.

Caio Boracini
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Corridas de rua
e caminhadas

Corridas de rua séo eventos esportivos que envolvem a
participacdo de corredores profissionais e amadores, em
percursos definidos ao longo de vias e pargues publicos.

Correr e caminhar sdo algumas das ativi-
dades mais praticadas no Brasil e em todo o
mundo. Elas estdo constantemente vinculadas
a melhoria da saude fisica e mental, além de serem um dos
mecanismos utilizados nos cuidados da estética corporal.
E certo que nem todas as pessoas que praticam corrida e
caminhada tém o objetivo de quebrar recordes ou vencer
competicoes.

MIGUEL SCHINCARIOL/AFP/Getty Images

Corrida Internacional de Sao Silvestre, uma das maiores

da América Latina, faz parte do calendéario turistico da ; ) o
cidade de Sao Paulo. Sao Paulo (SP), 2023. As corridas de rua variam em distancia, formato, tema

e proposito. Muitas corridas apoiam causas sociais, arre-
cadam fundos e aumentam a conscientizacao de questdes importantes. Os tipos mais co-
muns de corridas de rua sao:

e Corridas de 5 km e 10 km: essas sao distancias populares e acessiveis para muitos corredo-
res, tanto iniciantes quanto experientes.

* Meia maratona (21,0975 km): uma distancia desafiadora, mas que ndo requer o mesmo nivel
de treinamento que uma maratona completa.

e Maratona (42,195 km): a distancia mais icOnica das corridas de rua, exige treinamento inten-
so e preparo fisico significativo.

e Ultramaratona: qualquer corrida que exceda a distancia de uma maratona. As ultramara-
tonas podem ser realizadas em percursos urbanos, trilhas, terrenos extremos ou de forma
mista, com partes do trajeto em ambientes diferentes. A Brazil 135 Ultramarathon, con-
siderada uma das mais desafiadoras, tem um percurso de 135 milhas (aproximadamente
217 km) pelo Caminho da Fé, em Minas Gerais.

e Corridas tematicas: algumas corridas tém temas especificos, por exemplo, a Corrida Contra
o Cancer de Mama (prova beneficente para arrecadar fundos e aumentar a conscientiza-
cdo sobre o cancer de mama) e a Corrida do Coracao (focada na conscientizacdo da saude
cardiovascular).

Conheca, a seguir, alguns circuitos de corrida de rua famosos no Brasil.

11 circuitos de corrida de rua famosos no Brasil

rua do Centro-Oeste, com 10 km de distancia, acontece em varias cidades, com distancias
realizada em Cuiaba (MT). Ocorre em janeiro, de 5 km e 10 km.
perto do Dia de Reis. q Corrida Mulher Maravilha: série de corridas voltadas

Corrida de Reis: uma das maiores corridas de q Night Run: circuito de corridas noturnas que

Volta Internacional da Pampulha: corrida para o publico feminino, realizadas em varias
tradicional de Belo Horizonte (MG). Circunda a cidades, geralmente com distancias de 4 km e 8 km.

Lagoa da Pampulha, com uma distancia de Corrida da Ponte: realizada no Rio de Janeiro (RJ), o
17,8 km. Ocorre geralmente em dezembro. percurso cruza a ponte Rio-Niteroi.

Maratona de S&o Paulo: além da maratona KTR Series: circuito de corridas de montanha que
completa, oferece outras distancias menores, ocorre em varias localidades do Brasil.

geralmente em abril. regides montanhosas, desafiando os corredores
Circuito das Estagdes: um circuito de corridas com terrenos variados.

como 5 km, 10 km e meia maratona. Acontece @ Desafio das Serras: prova realizada em diferentes

de 5km e 10 km que ocorre em varias cidades XTerra Brazil: parte de um circuito internacional,
do Brasil ao longo das quatro estacoes do ano. com etapas em varias cidades brasileiras, combina
Maratona Internacional de Porto Alegre: uma diferentes modalidades, incluindo trail running.
das maratonas mais rapidas do Brasil devido ao Acontece em trilhas e caminhos naturais, como
percurso plano. Nela muitos corredores buscam montanhas, florestas, desertos, campos e outros
melhorar suas marcas pessoais. terrenos irregulares e acidentados.

Alex Argozino



Corrida de Sao Silvestre

A primeira edicdo da Corrida de Sao Silvestre foi realizada em 31 de dezembro de 1925, e
organizada pelo jornalista Casper Libero. No inicio ela acontecia a noite, no préprio dia 31 de
dezembro, e tinha um percurso de aproximadamente 8 quildmetros.

A Sao Silvestre passou por varias mudancgas de percurso e de horario até que, em 1989,
comegou a ser realizada durante o dia. Menor que uma maratona, o trajeto de 15 quiléme-
tros passa por importantes avenidas e pontos turisticos de Sao Paulo, como o centro historico
da cidade e o Pacaembu. A largada e a chegada sdo na avenida Paulista, um dos principais
cartdes-postais da cidade.

A corrida € voltada para quem quiser participar dela, sendo atleta profissional ou ndo. Mas
como muitos atletas de elite, de diversas partes do mundo, participam, & possivel dizer que a
Sao Silvestre é uma competicdo importante e popular. Todos 0os anos a corrida é transmitida ao
vivo, e ha sempre grande cobertura midiatica nacional e internacional.

Pesquisar e mover - Vocé saberia montar uma sessao de alongamento e aquecimento
voltada para a corrida e para a caminhada esportiva? Pois essa é a sua tarefa! Para executa-la,
faca lentamente o movimento da corrida para perceber quais musculaturas, articulacdes e
segmentos corporais estao sendo exigidos. Depois € s6 pesquisar ou relembrar como alongar
e aquecer essas partes do corpo.

E importante ressaltar que essa pratica pode ser realizada antes de qualquer atividade
fisica. Os principais exercicios de mobilidade articular devem ser feitos por 10 segundos,
no minimo, e dos dois lados do corpo. Vamos ver, a seguir, uma sequéncia de exercicios de
alongamento.

Mauro Salgado

Exercicios de alongamento que podem ser executados antes e depois de praticar atividades fisicas.
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Marcha atlética

O atletismo tem uma prova chamada marcha atlética, que € uma mistura de corrida com caminhada. Ela é rapida
como a corrida, mas, assim como a caminhada, ndo ha fase aérea, ou seja, um dos pés sempre estd em contato
com o chao. Outra técnica importante da marcha atlética & que a perna que avanca deve permanecer reta desde o
momento do contato com o solo até que ela passe sob o corpo.

Para conseguir isso, os atletas geram um movimento ascendente e descendente das laterais do quadril, bastan-
te caracteristico dessa pratica. Esse movimento ajuda a manter a perna estendida e a suavizar o impacto do pé com
0 solo, o que resulta em um balanco dos quadris parecido com um rebolado.

Postura do corpo na corrida e na caminhada

Chegou a hora de correr e caminhar! Porém, como
ocorre em todas as modalidades desportivas, alguns movi-
mentos e posturas técnicas devem ser seguidos para pro-
teger o corpo do atleta ou para dinamizar o rendimento do
movimento. No caso das corridas e caminhadas, a postura
ideal protege ossos e articulacdes, além de poupar ener-
gia, pois impede que 0s movimentos inadequados sejam
feitos durante o ato de caminhar ou correr.

Observe nas ilustracdes o que deve e 0 que nao deve
ser feito ao caminhar e correr.

Mauro Salgado

Mauro Salgado

Mauro Salgado

Mauro Salgado

Conexoes

Minissérie documental

» Marcha pela minha verdade: Alex Schwazer. Direcdo: Massimo
Cappello. Italia, 2023.
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Biotipo e desempenho
de maratonistas

O corredor de maratonas € comumente longilineo, magro e
tem muita massa magra (musculo). Isso porque a maratona €
uma atividade aerobia, de longa duracao e intensidade mode-
rada, com grande queima de gordura. O biotipo de atletas de
algumas etnias apresenta uma quantidade preponderante de
fibras musculares lisas e isso, associado a dedicacao e ao trei-
namento da pratica, faz com que ocupem postos de destaque
em corridas de longa distancia, como mostra o texto a seguir.

As diferencas raciais, segundo Mcardle, Katch, Katch (2011), podem afetar o desem-
penho atlético. Os atletas velocistas e os saltadores em altura negros, por exemplo, pos-
suem membros mais longos e quadris mais estreitos que seus congéneres brancos. De
uma perspectiva mecanica, um velocista negro com o tamanho das pernas e dos bracos
idéntico a um velocista branco possui um corpo mais leve, mais baixo e mais esbelto a ser
impulsionado.

Em comparagdo com negros e brancos, os atletas asidticos possuem pernas mais cur-
tas em relacdo aos componentes da parte superior do tronco, o que constitui uma carac-
teristica dimensional benéfica nas provas de distancias mais longas e no levantamento de
pesos. Tais afirmacoes, presentes no estudo de Bejan, Jones, Charles (2010) “The evolution
of speed in athletics: why the fastest runners are black and swimmers white”, concluem que as
diferencas antropométricas entre negros e brancos tém relagdo direta no desempenho em
seus esportes de dominancia. Essa pesquisa indica que nos individuos negros, em meédia,
o centro de gravidade estd localizado 3% acima do que em individuos brancos.

PINTO, D. A. M.;; SILVA, G. C. da. Fatores associados no desempenho de atletas negros e brancos
nas provas de velocidade no atletismo e natacdo. EFDesportes.com, Buenos Aires, n. 180, 2013.

Disponivel em: https://www.efdeportes.com/efd180/desempenho-de-atletas-negros-e-brancos.htm.
Acesso em: 11 jul. 2024.

Os maratonistas do Quénia

Grande parte dos corredores quenianos que tém vencido as maratonas olimpicas perten-
cem a etnia Kalenjin, que habita as regides do Vale do Rift, localizado no leste do Quénia. Eles
representam cerca de 12% da populacdo queniana no geral, mas 49% dos corredores marato-
nistas do mundo!

Pesquisar - Além do biotipo, existem outros aspectos que podem favorecer os corredores
quenianos em relacdo aos demais?

Pesquise as condicdes climaticas e geograficas da regido, a perseveranca dos esportistas
ao treinarem corridas de longa distancia duas vezes ao dia, a constituicao fisica e fisiologica,
e o cotidiano cultural das pessoas que |a nascem, crescem e vivem. Com todas essas informa-
¢oes, tente chegar a um porgqué de o Quénia ser uma incubadora de maratonistas.

O gueniano Eliud
Kipchoge na
Maratona de Berlim,
em gue bateu seu
proprio recorde,
terminando o circuito
em 2h01m09s.

Ele é considerado o
melhor maratonista
de todos os tempos.
Austria, 2019.

Vista aérea do Vale
do Rift. Quénia, 2017.

Guochen/Xinhua via ZUMA Press/Fotoarena
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1. O treino para a maratona é essencialmente aerébio, favorecendo a queima de gordura. Com intensa atividade aerdbia, os resultados da
musculacao (fortalecimento muscular) sdo menos aparentes do que o tecido adiposo (gordura).

2. Corpos longilineos, por
serem leves e esguios,
podem ser vantajosos na
corrida de longa distan-
Cia, pois exigem menos
energia para movimenta-
cao, permitem passadas
mais longas e dissipam
calor de forma eficiente.
Contudo, o sucesso na
corrida também depen-
de de fatores como re-
sisténcia, forca muscular,
técnica, dieta e treina-
mento, e corredores de
diferentes tipos fisicos
também podem se des-
tacar na modalidade.
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Pesquisar e analisar - Ha maratonistas em diferentes re-
gides do planeta, ndo apenas na Africa. Ou seja, nem todo ma-
ratonista tem ascendéncia queniana. Contudo, vimos que 0s
guenianos sao detentores de muitas medalhas em maratonas
que recebem atletas de diferentes paises.

1. Considerando que muitos maratonistas apresentam bio-
tipo parecido, pesquise se o biotipo inicial influencia nos
resultados dos treinos ou se sao os treinos que tornam os
atletas magros.

2. Ser longilineo ajuda na corrida de longa distancia?

THOMAS MUKOYA/Reuters/Fotoarena

O ténis é o calcado adequado para absorver o
S | impacto dos pés no chao no decorrer dos treinos
-~ edascorridas. Nairobi, Quénia, 2016.
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Fisiologia do exercicio

Para avaliarmos os efeitos das atividades fisicas no organismo humano, temos de conhecer
os tipos de exercicios praticados. A classificacdo geral divide essas atividades em aerdbias e
anaerobias. Essa classificacao diz respeito ao consumo da energia vinda pelo aproveitamento do
glicogénio, obtido pela respiracdo (oxigénio) e pela alimentacao (nutrientes, principalmente gli-
cose). O glicogénio é uma forma de armazenamento da glicose, encontrada principalmente nos
musculos e no figado. E uma molécula complexa, composta de cadeias ramificadas de glicose,
gue serve como uma reserva de energia de curto prazo na atividade fisica intensa.

Quando consumimos carboidratos na dieta, eles sao digeridos e convertidos em glicose, que
¢é liberada na corrente sanguinea para ser utilizada como provisao de energia imediata ou ar-
mazenada na forma de glicogénio. Quando o nivel de glicose no sangue estéa alto (apds uma
refeicdo, por exemplo), o excesso de glicose é convertido em glicogénio e armazenado principal-
mente no figado. Quando os niveis de glicose no sangue caem, o glicogénio é convertido de volta
em glicose para manter os niveis de agUcar no sangue estaveis e fornecer energia as células.

Atividade aerdbia

A corrida de longa distancia é uma atividade aerdbia, também conhecida como exercicio ae-
rébio ou aerdbico, assim como a caminhada, a natacdo, a danca aerdbica, entre outros. Trata-se
de um exercicio fisico caracterizado por manter um ritmo constante por periodos prolongados
(geralmente mais de 20 minutos), em que os musculos utilizam oxigénio e glicogénio para produ-
zir energia, permitindo que o corpo sustente a atividade por um periodo longo sem fadiga rapida.

Por que o exercicio aeréobio emagrece?

O exercicio aerobio esta intimamente relacionado ao consumo de glicogénio devido a ma-
neira que o corpo utiliza diferentes fontes de energia durante a atividade.

Nos primeiros estagios de atividade aerdbica moderada a intensa, o corpo usa principal-
mente o glicogénio (glicose + oxigénio) como fonte de energia, pois ele pode ser rapidamente
quebrado em glicose, que fornece energia imediata aos musculos em acdo. Apdés um tempo
de atividade aerdbica, o corpo gradualmente comeca a utilizar mais gorduras como fonte de
energia, poupando o glicogénio, que € uma reserva limitada em compara¢cdo com as gorduras
armazenadas no corpo.

O treinamento aerdbico regular pode aumentar a capacidade do corpo de poupar glico-
génio e aumentar a eficiéncia na utilizacao de gorduras como combustivel. Esse processo faz
com que o maratonista tenha pouca gordura corporal.

Maratonistas seguem programas de treinamento rigorosos que promovem a queima de ca-
lorias e 0 aumento do metabolismo basal, 0 que ajuda na manutencao de um peso condizente
com a carga e o tipo de exercicio ao qual ele é exposto.



Mas qual é o peso ideal?

Determinar o peso ideal de uma pessoa pode ser complexo e variar a partir de diversos fa-
tores individuais, como altura, idade, sexo, composicdo corporal e nivel de atividade fisica. Ndo
existe um Unico peso ideal que se aplique a todas as pessoas, mas existem métodos geralmen-
te aceitos para avaliar um peso saudavel. Um deles é a definico do indice de Massa Corporal
(IMC). Atualmente, porém, é sabido que, apesar de ser bastante utilizado, o IMC é apenas uma
das varias referéncias, como mostra um trecho do texto a seguir:

A associagdo entre IMC e rendimento ja foi investigada, principalmente, em corredo-
res africanos, em que se observou uma relacéo inversa entre essas variaveis.

De modo geral, os indices utilizados na avaliacdo da quantidade de gordura corporal
néo sdo aplicaveis em individuos com baixa quantidade desse componente, como no caso
de atletas e individuos muito ativos fisicamente, sendo que o fisico e a composi¢ado corporal
variam de esporte para esporte e até mesmo dentro de uma mesma modalidade esportiva.

ROSSI, L.; TIRAPEGUIL, J. Avaliac@o antropométrica segmentar comparativa de
triatletas e maratonistas. O Mundo da Sailde, Sdo Paulo, v. 35, n. 4, p. 422-426, 2011.

Disponivel em: https://bvsms.saude.gov.br/bvs/artigos/avaliacao_antropometrica_segmentar_
comparativa_maratonistas.pdf. Acesso em: 11 jul. 2024.

Correr estando com sobrepeso

Em seu livro Correr: o exercicio, a cidade e o desafio da maratona, o
médico Drauzio Varella inter-relaciona resultados de inUmeras pesquisas
de cientistas e instituicdes renomadas para defender a tese de que nao
ha relacdes entre o IMC do corredor e o risco de lesdes.

O médico comenta quais seriam os exercicios adequados, 0os cuida-
dos ao correr, a importancia de ter a musculatura de membros inferiores
fortalecida e o que fazer para ter padroes saudaveis de corrida. Segundo
ele, na corrida, as passadas sao maiores que 0s passos durante uma ca-
minhada e os pés ficam em contato com o chao por um tempo menor a
cada passada. No entanto, para ele, por mais que o impacto dos pés no
solo gere uma forga oito vezes maior que o peso corporal durante a corri-
da (trés vezes maior do que ao andar), ndo hé relacdo direta entre o IMC,
a idade do corredor e o risco de lesdes musculares ou osteomusculares.

Capa do livro Correr: o exercicio, a
cidade e o desafio da maratona, de
Drauzio Varella, publicado em 2015.

Hipertexto

Os filhos do rio: oito atletas nos Jogos da Juventude

O projeto Os filhos do rio, iniciativa do professor Petrénio Guivares, atende cerca de 106 criancas e adolescen-
tes, filhos de pescadores de comunidades ribeirinhas que vivem no municipio cortado pelo rio Branco, o principal
rio de Roraima.

O projeto recebe jovens de 11 a 17 anos, foca na formacdo esportiva deles e em sua participacdo em compe-
ticbes escolares locais e nacionais, como os Jogos da Juventude. Com isso, visa conscientiza-los de que nao ha
limites para seus sonhos, ndo importa o local nem a regiao em que vivem.

Editora Companhia das Letras
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#investigar #criar #vivenciar

Corrida solidaria

Atividades esportivas com competicao permitem
que os participantes vivenciem, de forma controlada,
varias emog¢des humanas, como fracasso, superacao e
realizacao. Agora é hora de experimentar essas emo-
cOes e exercitar sua capacidade aerdbial

Vocé e os colegas de classe organizardo uma cor-
rida solidaria, em que chegar em primeiro lugar ou ter-
minar a prova serao considerados apenas objetivos,
mas nao o mais importante. O que realmente importa
em uma atividade como essa é chamar a atencao para
a causa pela qual se estd competindo. Um bom exem-
e ' | das d i - de dif ' plo disso foi a maratona solidaria que aconteceu em
I loumas cordas de 112 artcpa peskoas de eSS 2004 n cidade de Suzano (SP). Foram arrecadados
da Pampulha, que ocorre ao redor da Lagoa da Pampulha. Belo 900 kg de alimentos e doados a familias necessitadas
Horizonte (MG), 2019. por meio do Fundo Social de Solidariedade da cidade.

Estruturando a corrida

Esta atividade envolvera toda a turma. Para iniciar a organizacéo do evento esportivo solidario, sera 'gr.gﬂg‘
preciso eleger um tema. Analisem o cendario municipal, estadual e federal para escolher qual causa social §’C'¢j
ou humanitéaria vocés ajudardo. Pode ser desde a doacao de absorventes higiénicos para garotas de comunidades
com extrema vulnerabilidade social, de brinquedos para orfanatos ou até de ajuda na reconstrucao de lares destrui-
dos por eventos climaticos ou acidentes causados por desastres ambientais.

Facam uma votacao para a escolha do tema e maos a obra!

Escolhendo o espacgo

A corrida devera ocorrer, preferencialmente, dentro da escola, ou seja, podera abarcar o patio (caso exista), os
corredores, as escadas e outros espacos. Dependendo da capacidade e do tempo de organizacéao, vocés poderao
fazer parceria com outras escolas e elaborar um percurso de corrida que passe por todas elas.

Caso essas sugestdes ndo sejam possiveis, pesquisem algum lugar fora da escola no qual possam fazer a
atividade. Nesse caso, prestem atencdo as regras de cada localidade para a utilizacdo de espacos publicos, como
pracas e vias de acesso. Normalmente, € preciso ter autorizacao da prefeitura e comunicar a policia militar para que
ela faca o patrulhamento dos espacos, impedindo que carros circulem por la durante o evento.

Para a escolha do trajeto e do numero de voltas, sera preciso ter o acompanhamento do professor de Educacao
Fisica. Ele garantird a seguranca do percurso da corrida e que a atividade de levantamento de campo nao vai inter-
romper o cotidiano letivo.

Organizando o evento

Como nem todos na escola estdo aptos a correr
longas distancias e o objetivo é que muita gente par-
ticipe, a corrida pode ser aberta para a comunidade
escolar e seus familiares. Sugerimos trés formas de
participacao: caminhada, corrida individual ou corrida
com revezamento. Neste Ultimo caso, pode haver pos-
tos de revezamento fixos em determinados pontos do

Yasuyoshi CHIBA/AFP/Getty Images

Meia maratona anual que atravessa
a ponte Rio-Niteréi em Niterdéi (RJ).



percurso e cada corredor deve fazer apenas parte do trajeto, assim como ocorre no revezamento 4x100 metros, em
que cada atleta corre diferentes 100 metros da pista de 400 metros.
Com o tema e 0 espaco definidos, & hora de organizar o evento e, para isso, a turma devera ser dividida em co-
missdes de organiza¢gao, como mostram as sugestdes a seguir:
e Comissao de planejamento: responsavel por planejar todos os passos do evento, inclusive por formar as outras
comissodes. Esse grupo organizara as acdées em um cronograma, que devera ser aprovado pela turma e, poste-
riormente, compartilhado com o professor, tendo ja definidos todos os préoximos passos.

e Comissao de inscricao: responsavel por divulgar quem serao os atletas e orienta-los apds a inscricao. Isso deve
ser comunicado de diversas maneiras, por exemplo, em redes sociais, cartazes, comunicacao individual por
e-mail ou mensagem.

Comissao de divulgacao: responsavel por divulgar o evento e os motivos de sua realizagao. Isso deve ser comu-
nicado de diversas maneiras, por exemplo, em redes sociais, cartazes e outras formas de chamar a atencao da
comunidade escolar para a importancia da maratona.

e Comissao de producéao: devera analisar e organizar o que for necessario para o evento acontecer, por exemplo, se
sera preciso corddo de isolamento; como sera a roupa dos participantes; como sera sinalizada a chegada; se have-
ra cadeiras para o publico e lugares reservados para pessoas com deficiéncia; se havera premiacdo ou patrocinio.

Os corredores

O ideal é que a grande maioria da turma participe como corredor e, para tal, é preciso treinar. Por isso, o even-
to deve ser divulgado com dois meses de antecedéncia da data de realizagdo. Esse é o tempo minimo que uma
pessoa deve treinar com dedicacao para corridas de curta e média distancia. Para corridas de longa distancia, o
treino minimo deve ser de seis meses. Independentemente das distancias a serem percorridas, € preciso seguir
os Principios do Treinamento Fisico e as técnicas de corrida e caminhada. O professor de Educacéao Fisica pode
prescrever esses treinos para os participantes e as aulas semanais podem servir para esse objetivo, mesmo para
os estudantes que nao vao correr nem caminhar no evento.

Divulgag¢ao da corrida

Devera haver, no minimo duas pessoas responsaveis por documentar todas as etapas do projeto, tendo como
meta uma postagem detalhada sobre os vencedores e outra sobre o resultado da campanha solidaria, com imagens
do evento e do pré-evento.

E fundamental compartilhar os resultados dessa empreitada, pois o objetivo principal é chamar a atencéo da
comunidade escolar para a questao social escolhida por vocés. Nao poupem esforcos em divulgar os resultados,
detalhando exatamente o que foi feito. Por exemplo, se vocés optaram por recolher e doar alimentos para um grupo
especifico, nao deixem de documentar a entrega desses alimentos e, se possivel, recolham depoimentos das pes-
soas para todos poderem dimensionar o que significaram essas agoes.

Também sera importante que vocés conversem com toda a comunidade escolar, principalmente com as pes-
soas que foram consultadas no inicio da atividade, para que elas tenham um retorno. Esse conjunto de acdes pode
ser bastante integrador ao ter toda a comunidade ajudando e discutindo de forma mais coletiva.

Concluindo a corrida

Quando a corrida terminar, serd o momento de vocés debaterem, coletivamente, o que deu certo e o que deu
errado na atividade e por qué.

Reflitam em conjunto, observando que as corridas de rua, tendo ou nao um objetivo solidario, sdo acontecimen-
tos que congregam pessoas bastante diferentes entre si e, provavelmente por isso, sao eventos muito praticados
no mundo todo.

A partir dessa colocacao, procurem observar as diferencas e semelhancas entre os proprios colegas que par-
ticiparam da maratona como atletas, respondendo a seguinte questdo: todas as pessoas tém capacidades fisicas,
condicdes e motivacdes semelhantes?

Corridas de rua sdo importantes para vivenciar as diferencas. Campanhas como essa que Vocés criaram podem
e devem ser feitas ao longo da vida, pois promovem a interacao entre as pessoas, o convivio com a diversidade, a
empatia pelo outro, e fortalecem a unido da comunidade.

929



100

A

Cadu De Castro/Pulsar Imagens

Jogos com propositos diversos
e materiais alternativos

Muitas comunidades que vivem em ambiente rural ou em ambientes com paisagens natu-
rais pouco modificadas podem utilizar o que ha em seu entorno para produzir materiais ludi-
cos, recreativos ou desportivos.

Peteca feita
com folha de
bananeira.

Pesquisar - Em revistas e sites da internet, pesquise jogos, brincadeiras, ginasticas e lutas
em que uma coletividade utilize materiais reciclados, naturais ou da proépria regido para realizar
a pratica corporal. Escreva o resultado da pesquisa no caderno. Resposta pessoal.

Pesquisar e mover - Pesquise brincadeiras e jogos populares que exercitam a agilidade
e a capacidade de mudar repentina e rapidamente de direcdo, para se esquivar de algo ou
de alguém. Vocé pode relembrar o pega-pega ou arranca-rabo, inspirados em contextos de
disputas de objetos.

Em um programa ou aplicativo de edicdo de texto ou em uma folha avulsa, escreva o nome
de um dos jogos ou das brincadeiras que vocé listou, seus objetivos, materiais, em que local
pode ser realizado e qual € o modo de jogar.

Ao final dessa atividade, vocé, os colegas e o professor terdo um repositério de jogos e
brincadeiras populares. E se essa pratica acontecer em outros momentos das aulas de Educa-
cao Fisica, o repositorio teré atividades separadas por habilidades desenvolvidas e praticadas.
Com esse material, vocé e os colegas de turma poderao compartilhar as brincadeiras e os
jogos, ensinando-os para criancas e estudantes mais novos tanto em eventos esportivos quan-
to em intervalos recreativos predeterminados.

l 4 [
Rugbi

Oficialmente, o rugbi &€ uma modalidade esportiva criada no comeco do século XIX na Ingla-
terra, mas seu inicio esta intimamente ligado com a origem e o desenvolvimento do futebol tradi-
cional e do futebol americano. A histéria do rugbi € complexa e, por isso, deixa em aberto outras
possibilidades acerca de sua criacao, por exemplo, sua ascendéncia no harpastum romano.

Sua origem é tradicionalmente atribuida a um incidente na Rugby School, em Warwickshire,
na Inglaterra, em 1823. Segundo a lenda, um estudante estava jogando futebol e teria saido



correndo em dire¢do ao gol segurando a bola com as maos, o
que era proibido pelas regras. Embora ndo haja registros ofi-
ciais dessa historia, ela é frequentemente citada como o mo-
mento de nascimento do rugbi e serve como justificativa para
que os estadunidenses tenham criado outro esporte, o futebol
americano, diferente daquele desenvolvido por seu coloniza-

dor, a Inglaterra, que € a criadora do rugbi.

Apds esse ocorrido, as regras existentes do futebol co-

mecaram a se modificar em diferentes escolas e
clubes de modo que, em 1845, os estudantes da
Rugby School puderam escrever as primeiras re-
gras formais do rugbi. Em 1871 aconteceu a pri-
meira partida internacional de rugbi, realizada
entre Escoécia e Inglaterra.

Em 1895 uma disputa sobre o pagamento de
jogadores resultou na separacao do esporte em
duas entidades desportivas: Rugby Union (Rugbi
Unido) e Rugby League (Rugbi Liga). A Rugby Lea-
gue pagava os jogadores e a Rugby Union manti-
nha o voluntariado e o amadorismo como sistema
de envolvimento dos jogadores com seus times.
O rugbi ganhou popularidade na Franca e em ou-
tras nagdes europeias, até que, em 1987, foi reali-
zada a primeira Copa do Mundo de Rugby Union.

Em 1995, cem anos apods a criacdo do esporte,
as restricdes cessaram. Os jogadores se tornaram
assalariados e o rugbi se profissionalizou. Como

borzywoj/Shutterstock.com

A bola do
rugbi é oval.

John Froschauer/AP Photo/Imageplus

Jogadores de futebol americano posicionados em volta da bola, que
também é oval, no inicio da partida. Estados Unidos, 2021.

modalidade desportiva profissional, se espalhou para outras partes do mundo, especialmente
para paises que faziam parte do império britanico, como Austréalia, Nova Zelandia, Africa do Sul

e Canada.

No Brasil, os valores do rugbi sdo também utilizados como recursos em alguns projetos
sociais. A jogadora da selecdo feminina de rugbi, Mariana Ramalho, trabalha no Instituto Rugby
Para Todos, projeto social que atende criancas e jovens da comunidade Paraisdpolis, em Sao
Paulo (SP). Mariana considera que o trabalho com projetos sociais € o mais recompensador de

todos. Segundo ela:

[...] é o esporte que mais agrega valor a
quem pratica, esta satisfacdo apenas cresce.
Ensinar rugby a criancas carentes é transmi-
tir o espirito do rugby. Trabalho em equipe,
altruismo, companheirismo, respeito pelo ad-
versario, jogo limpo, amor pelo esporte e por
quem o pratica sdo bases do espirito do rugby.

FALCAO, R. S. Entrevista — Mari Ramalho, selecdo

brasileira de Rugby. Psicologia no Esporte, [s. .], c2024.

Disponivel em: https://psicologianoesporte.com.br/

entrevista-mari-ramalho-selecao-brasileira-de-rugbyy.
Acesso em: 12 jul. 2024.

Partida de rugbi entre Brasil e
Argentina. Espanha, 2024.

w

Gaspafotos/MB Media/Getty Images
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Resposta de acordo com a pesquisa.
Pesquisar - Quais modalidades tém seus jogos precedidos por dangas? Elas tém alguma

relacdo com a modalidade ou sdo feitas apenas como forma de abertura de evento?

O\\eC‘adO c% O livro Invictus: conquistando o inimigo, de John Carlin, e o filme com o mesmo titulo, diri-
gido por Clint Eastwood, contam como o incentivo e as diversas campanhas de apoio a equipe
de rugbi da Africa do Sul, de Nelson Mandela, conseguiram unir a nacdo por meio do esporte.
Isso aconteceu quando Mandela assumiu a presidéncia do pais, tornando-se o primeiro presi-

"/istéf\'a dente negro eleito apds o fim do apartheid - regime de segregacao racial adotado na Africa do
Sul entre 1984 e 1994, reconhecido pela ONU como crime contra a humanidade desde 1976.
Mandela apoiou e encorajou um time anteriormente desestimulado, levando-o a vitéria e unin-
do os sul-africanos por causa da torcida pelo time.

Em grupos, leiam e respondam as perguntas a seguir:

1 Nelson Mandela foi 1= Porquevocé acha que Nelson Mandela conseguiu unir um pais dividido pelo racismo e pelo

fundamental na luta apartheid através do esporte?

contra o apartheid e 5 quando dizemos que o pais, constituido por negros e brancos, se uniu, o0 que essencial-
na transicao da Africa ) K ] ) ;

do Sul para uma de- mente queremos dizer? Vocé acha que o rugbi acabou com o racismo?

mocracia multirracial.
Como presidente, usou
o rugbi para promover a
reconciliacdo e igualda-
de, mas o racismo ainda
persiste no pais.

2. O pais parava para
torcer junto pela sua se-
lecao de rugbi. Embora
Mandela tenha sido fun-
damental na derrubada
do apartheid e na pro-
moc¢ao de uma socieda-
de mais justa, o racismo
e suas consequéncias
nao foram completa-
mente eliminados.

Kevin C. Cox/Getty Images

Jogadores em
sintonia durante
uma partida de
futebol americano.
Estados Unidos,
2021.

Apesar de a discussado ser em grupo, vocé deve anotar no caderno os argumen-
tos que embasam seu posicionamento. Anote também, e principalmente, os argu-
mentos, fatos e ensinamentos trazidos pelo professor.

Criar e experimentar - Vocé j&d pensou em criar um jogo no qual a parceria entre
colegas é fundamental? No rugbi, por exemplo, essa parceria pode ser identificada
segundo a regra de que um jogador s6 pode passar a bola para um companheiro
que esteja atras dele, ou seja, s6 pode passar a bola para tras, enquanto os jogado-
res correm em direcao a area de gol. O que vocé acha disso? Resposta pessoal.

Warner Brothers

INVICTUS X\
. o

Cartaz do filme Invictus
(2009), dirigido por

Clint Eastwood, baseado
no livro de John Carlin.

Maximum Film/Alamy/Fotoarena

Cena do filme Invictus (2009) .
que mostra a vitoria do time,
simbolizada pelo troféu.
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Cooperac¢ao: a estratégia de um jogo de rugbi

O objetivo do rugbi é levar a bola até a A A
linha do gol, mas, conforme vimos, a bola
nao pode ser passada para o parceiro que
esta a frente. Embora seja necessério avan-

linha do
car com a bola, ela s6 pode ser passada com In-Goal
as maos para os jogadores que vém atras. \d 7

A bola pode ser chutada para a frente,
mas os atletas da equipe do jogador que
esta chutando precisam estar atras da bola
no momento do chute. Parece uma contra-
dicdo, mas isso € solucionado com um bom
trabalho em equipe e uma enorme disciplina.
Nesse jogo, poucos resultados sao obtidos
por um Unico atleta, pois o trabalho principal
é realizado em conjunto.
A tarefa de vocés, agora, € montar dois
ou mais times de rugbi apenas com os es-
tudantes da turma. O rugbi pode ser prati-
cado em duas modalidades: rugby XV, com )\ A
quinze jogadores, e rugby sevens, com sete
jogadores. Vamos utilizar o rugby XV.
Formem equipes de quinze jogadores ti-
tulares e sete suplentes. Depois, escolham
o local do jogo, que deve ser parecido com
um campo de futebol, mas composto de li-
nhas paralelas. Para isso, vocés podem usar
cal sobre a grama, fita-crepe ou giz riscado \ A
sobre o chao.
Depois de selecionadas as equipes, pes-
quisem as regras do jogo, o formato da bola
(projetada para ser levada com as maos) e
assistam a videos com as estratégias de al- inha do
guns times, tanto para recuperar a bola quan- In-Goal
to para avancar com ela em dire¢éo a linha do
gol. O importante sera pensar no perfil (capa-
cidade fisica e habilidades motoras) de vocés A A
para definir que.m f|~ca em 9”8' posicao, uma Esquema de campo de rugbi. Imagem em cores-fantasia e sem escala,
vez que a organizacao coletiva € fundamental  para fins didaticos.
para o desenvolvimento do jogo.
No rugbi ha contato fisico intenso, o que gera chogues bastante violentos entre os joga-
dores. Estejam atentos a isso e tomem cuidado durante a experiéncia, para que ninguém se
machuque. °
— Pesquisar - Os nomes das jogadas e dos posicionamentos dos jogadores no rugbi sao em

inglés, porque essa modalidade foi criada na Inglaterra. Try, scrum e tackle sao os termos mais

conhecidos. Pesquise com os colegas o que querem dizer esses e outros nomes em inglés pre-

sentes no rUgbi.m’ (tentar)l: maneira princi_pal de marcar pontos no rUgbiye ocorre qu_ando um jogador co\o_ca a bola no_chéo /ng|é§

dentro da area de gol do time adversario, geralmente apds uma corrida, um passe ou uma jogada coletiva.
Mover e analisar - Chegou o momento de jogar rugbil! Prestem atencao nas orientacdes do @q,00

professor antes e durante os jogos, e certifiguem-se de que todos os jogadores estejam a par f@(@?}
das regras pesquisadas e das adaptacdes feitas.

1. Agora que ja falamos de rugbi e de futebol, serd que ha diferengas entre rugbi e futebol
americano? Se sim, quais? Sim, na psmtua(_;ao, nas paradas, em equipamento, no numero de jogadores,
) na duracdo do jogo, no contato corporal e nos passes de bola.
2. Existem um campeonatos mundiais com essas modalidades? Sim para ambas.

Tackle (enfrentar): ocorre quando um jogador derruba o portador da bola adversario ao toca-lo com a intengao de parar sua progressao.
S

S0J19W Q0| 8p Slew oeu

ctado %

crum (sem traducao literal): forma de reiniciar o jogo apds uma infragdo menor, como um passe para a frente ou uma bola que sai de campo.

TDPStudio

<
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Modalidades desportivas em outras culturas

Sepak takraw - Malasia

O sepak takraw ¢ uma modalidade desportiva muito popular no Sudeste Asiatico (Tailan-
dia, Camboja, Malasia, Laos e Indonésia, principalmente). Em malaio, sepak significa “chute” e
takraw significa “bambu”, material de que eram feitas as primeiras bolas.

Com mais de quinhentos anos de existéncia, essa modalidade desportiva une fundamentos do
vélei e do futebol, aliados a agilidade e flexibilidade préprias das ginasticas e das artes marciais.

Caren Firouz/Reuters/Fotoarena

A d — ey

Bola de sepak takraw na mao de um Jogadores da Tailandia e Malasia em uma partida na final da Copa do Mundo de Sepak
jogador e prestes a ser langada. Takraw. India, 2017.

Mulheres jogando
manbol. Rio de

Janeiro (RJ), 2024.

Na época de sua criagao, era jogado em circulo. Um jogador passava a bola para o outro
tentando fazé-lo de maneira que a bola nao caisse. A rede que divide os dois times e as regras
praticadas atualmente vieram depois.

Hoje em dia o takraw é jogado entre duas equipes, com trés jogadores cada, e uma bola de
fibra sintética. Pontua-se quando um time faz a bola passar sobre a rede e bater no chao da
quadra adversaria, sem usar as maos ou bracos nessa acao. O uso de cabeca e pés é permiti-
do, e a bola pesa 170 gramas (mais leve que a de voleibol).

O Brasil € um dos paises que tem selecao nacional de sepak takraw.

Manbol - Brasil

O manbol é um jogo inspirado na manga, fruta tropical muito presente na cidade de Belém
(PA), que fica na regido Norte do Brasil. O nome que batiza o jogo ¢ a juncdo de “manga” com
“pbola”. O esporte comegou como uma brincadeira que usava o caro¢o da manga como bola.

Para jogar, sdo necessarias uma rede e duas bolas ovais. Cada bola tem 20 centimetros de
tamanho e pesa 70 gramas. O jogo usa as maos e as duas bolas ao mesmo tempo, o que constitui
uma especificacdo sem similar em outros tipos de jogos. O objetivo € atingir o
chao da quadra rival.

No Pard, a pratica do manbol foi reconhecida oficialmente como esporte
em 2016, por uma lei municipal, e passou a fazer parte das aulas de Educacao
Fisica em mais de sessenta escolas da capital paraense.

Para iniciar o jogo, um jogador atras da linha de saque lanca uma bola por
cima da rede. Apds a primeira bola ter sido recebida pelo adversario, o mesmo
jogador que iniciou a partida lanca a segunda bola. Nenhum dos jogadores
pode manter a posse de ambas as bolas ao mesmo tempo, ou de uma delas
por mais de dois segundos. As bolas continuardo a ser langadas de uma qua-
dra para a outra até que uma delas, ou ambas, caia no chdo da quadra adver-
saria ou fora da area delimitada, gerando o ponto. Vence a partida o jogador ou
a equipe que ganhar dois sets de doze pontos.

PABLO PORCIUNCULA/AFP/Getty Images

Rishabh Bameta/Pacific Press via ZUMA Press/Fotoarena



Badminton - india

O badminton tem influéncia ou ascendéncia de diversos
jogos praticados em diferentes culturas ao longo da historia,
principalmente na Grécia, na india e na China. Um jogo chinés
chamado Ti Jian Zi (%# ) envolvia o uso de uma peteca que
deveria ser mantida no ar apenas com os pés e outras partes do
corpo, mas sem o uso das maos. Por causa desse jogo, a origem
da peteca é dividida entre chineses e indigenas.

O jogo moderno de badminton se desenvolveu a partir de um
jogo chamado Poona, jogado na india britanica no século XIX. Os
oficiais britanicos que foram ocupar cargos politicos e de chefia
na India levaram o jogo de volta para a Inglaterra por volta de 1870.

O nome badminton ¢ derivado da propriedade chamada
Badminton House, em Gloucestershire, Inglaterra, onde foi jogado
pela primeira vez, em 1873. Diz-se que os nobres residentes dessa

Zhu Wei/Xinhua via ZUMA Press/Fotoarena

O badminton pode ter duplas mistas, mas também
mansao popularizaram o badminton entre a aristocracia briténica.  separadas por sexo. Malasia, 2022.

Regras do badminton

As primeiras regras oficiais do badminton foram escritas em 1877, pelo Badminton Club de
Bath, e determinaram a estrutura basica do jogo que conhecemos hoje. As regras atualmente sao
estabelecidas pela Federacdo Mundial de Badminton (BWF), e vocés podem conhecé-las agora.

e O objetivo do jogo € fazer a peteca tocar o chao do lado adversério da quadra.

e Cada jogador ou dupla usa uma raquete de badminton para golpear a peteca sobre a rede.

e A quadra é retangular e dividida por uma rede. As dimensdes da quadra sdo 13,4 m x 6,1 m,
para jogos de duplas, e 13,4 m x 5,18 m para jogos individuais.

¢ Arede tem 1,55 metros de altura nas laterais e 1,524 metros no centro.

e Ojogo é pontuado em melhor de trés sets. Cada set é jogado até 21 pontos. Um ponto é ganho
em cada rally, independentemente de quem fez o saque (sistema de pontuacao por rally).

e Se o placar chegar a 20-20, o jogo continua até que um jogador ou dupla consiga uma
vantagem de 2 pontos (por exemplo, 22-20, 23-21). Se chegar a 29-29, o primeiro a alcangar
30 pontos vence o set.

e Osjogadores trocam de lado da quadra ao final de cada set e na metade do terceiro, quan-
do um jogador ou dupla alcanga 11 pontos.

e A passagem da bola para o outro lado da rede deve ser feita na area de saque, que é dia-
gonalmente oposta entre os dois times. Em jogos individuais, a area de saque é mais longa
e estreita; em jogos de duplas, & mais curta e larga.

e O servidor deve bater na peteca abaixo da cintura e a raquete deve estar apontada para
baixo no momento do impacto. A peteca deve passar por cima da rede e cair na area do
adversario.

e Os jogadores tém direito a um intervalo de 60 segundos quando o primeiro jogador ou
dupla alcanca 11 pontos em cada set, e um intervalo de 2 minutos entre cada set.

e O rally continua até que a peteca toque o chao, seja fora dos limites, seja quando ocorrer
uma falta.

No badminton, as faltas sdo marcadas quando:
e A peteca sai dos limites da quadra.
e A peteca ndo passa sobre a rede.
e O jogador toca na rede com a raquete ou com 0 corpo.
e A peteca é golpeada duas vezes consecutivas pelo mesmo jogador.

e A peteca é golpeada antes de atravessar a rede.
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Cultura expressa pelo
movimento corporal

O movimento corporal € uma das muitas formas de expressao da cultura de um povo, de
uma coletividade ou de uma nacao. A Educacéao Fisica tem foco no sujeito que se movimenta,
independentemente da pratica corporal ou da modalidade esportiva que ele faz. Para que vocé
possa tecer ou compreender as relacdes entre corpo, cultura e movimento, trouxemos aqui
praticas corporais € modalidades esportivas bastante difundidas no Brasil.

Luta é briga ou combate?

Para diferenciar luta de arte marcial e esporte de combate, considere que a arte marcial tem
principios e valores filosoficos, além de um sistema estruturado de técnicas. Ja a luta pode ser
um termo mais amplo e genérico para descrever o ato de combate fisico em geral. Quando

Resposta pessoal. Espe-  ambas estdo em um contexto competitivo (campeonato mundial, por exemplo), elas sdo espor-
ra-se que o estudante t d b t A df . | t d b . d b .

entenda que a luta nao (€S de combate. Agora, para diferenciar luta de briga, pense em uma cena de briga narua e em
é violenta e cuida da  uma luta de boxe transmitida pela TV.

integridade fisica dos
lutadores por meio das

trggffj’ad:;g;%%erg'smpe;: » Os movimentos, o estado de humor e as manobras sdo diferentes na briga e na luta?
Explique. S&o diferentes: nas lutas, as manobras contém apenas movimentos técnicos, independente do

mitidas. Ser violento ou tado de h q Hot
ndo é escolha de cada SREeE) Clo IUINEl CEB EUEEE:

pessoa e ndo do atle- * Vocé acha justo dizer que todo lutador & violento?

ta durante sua pratica e \/océ ja ouviu a frase: “O bom lutador ndo entra em briga”? Concorda com ela? Por qué?

esportiva. Resposta pessoal. Um bom lutador deve ter melhor controle emocional. Em treinos ele é desafiado pelo contato
corporal, com exercicios especificos para controle de raiva e outros sentimentos que fomentariam a violéncia.

Capoeira: a forca que atravessa
o passado e indica o futuro

Expressdo identitaria e estratégia de so-
brevivéncia de uma populacdo escravizada, a
forca e a beleza da capoeira sao evidenciadas
pela histéria de sua origem. A capoeira € danca,
arte, esporte, jogo, luta e expressa a resisténcia
do povo negro desde que chegou ao Brasil, se-
questrado de diversos paises africanos.

Existem, atualmente, dois tipos de capoeira:
ade Angola, cuja referéncia € o Mestre Pastinha,
e a regional, cuja referéncia &€ o Mestre Bimba.
S&o varias as vertentes que se originaram deles,
e também as localidades e as paisagens geogra-
ficas em que a capoeira acontece. No entanto,
seus elementos culturais sempre estao visivel-
mente presentes para olhos atentos e criticos.

Vamos ler um trecho de um canto de capoei-
ra de Angola?

CREATISTA/Shutterstock.com

A capoeira é um jogo,
¢ um brinquedo,
é se respeitar o medo,

A capoeira, luta brasileira que tem um pouco de jogo e danga,
é praticada por homens e mulheres. ¢ dosar bem a coragem.
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E uma luta, ¢ manha de mandingueiro, Fa;, Fa,,

) . , . ° °
é o vento no veleiro, um lamento da senzala. [...] é o voo de um passarinho, o bote da ﬂ))) © ﬂ))) ©
cobra-coral [...]

L L L. . . Audio Audio
CAMPOS, A de O. Tradicdo e apropriacdo critica: metamorfoses de uma afroamericalatinidade. Mestre Eu s6 tenho
Sdo Paulo: Educ: Fapesp, 2013. E-book. Bimba a agradecer
maioral (capoeira de
(capoeira Angola)
regional)

e Agora escute os dois tipos de capoeira na coletéanea de sons deste livro. Vocé consegue
identificar as diferencas musicais entre eles?

Resposta pessoal. Espera-se que os estudantes compreendam que o ritmo da
capoeira regional € mais rapido que o da capoeira de Angola.

Hipertexto

Dois mestres e seus ensinamentos

Vicente Ferreira Pastinha (1889-1981), Mestre Pastinha, nasceu em Salvador
(BA). Responsavel por organizar os principios e fundamentos da pratica da capoeira
de Angola, era conhecido por sua habilidade e técnica apuradas, além de seu com-
prometimento em manter viva a tradicdo e os principios dessa luta.
Seus valores tinham como base o respeito, 0 amor a capoeira e a promocao da
unido entre mestres e praticantes, e seu legado vai além do aspecto técnico, pois A"'i-\

foi um grande defensor da valorizacao da cultura afro-brasileira e da luta contra a -3
discriminacao racial. Mestre Pastinha. Bahia, 1972.

Instituto Moreira Salles

Dossié biografico de Maureen Bisilliat/

A capoeira regional teve como incentivador e defensor o soteropolitano Ma-
nuel dos Reis Machado (1900-1974), conhecido como Mestre Bimba. Com ideias
mais inovadoras, como a sistematizacao da capoeira em uma metodologia de
ensino e a criacdo de uma academia para pratica-la, solidificou o reconheci-
mento e a popularizacédo da capoeira e batalhou contra sua marginalizacéo e
estigmatizacdo. Era um defensor da disciplina e do respeito a tradicdo e da va-
lorizacao desta.

Lucrécio Jr./Estadao Contetido

Capoeira de Angola

A capoeira de Angola é uma modalidade citada por (\ec,tadoco
Jorge Amado no livro Bahia de todos os santos: guia de Sy
ruas e mistérios de Salvador. Ele se refere ao Mestre
Pastinha e a sua Escola de Capoeira de Angola, situada
na Ladeira do Pelourinho, e convida seus leitores para /“/istéf‘a
ver o mestre jogando capoeira ao som do berimbau.

Parte dos jogadores que ndo conseguiam colocagao em outras
profissdes formavam um corddo humano de protecao para as ban-
das marciais, quando se encontravam em desfiles. Com uma rivali-  Uma das principais caracteristicas da capoeira
dade grande, era comum haver muita provocacio e gente que perdia 9 Angola € a proximidade do corpo todo com

o . o chao durante os golpes. Bahia, 2019.
o controle, optando pela agressao fisica. Para apartar essas brigas
ou impor respeito para impedir que elas se formassem, capoeiristas Eximio: pessoa que é excelente, notavel

conhecidos na regido como lutadores eximios desfilavam na frente ou excepcional em alguma habilidade ou
das bandas competéncia especifica.

Sergio Pedreira/Pulsar Imagens
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Os gestos e os movimentos da capoeira

&

Carrossel de
imagens
Movimentos
da capoeira

Os movimentos nos estilos Angola e regional séo praticamente os mesmos, mudando ape-
nas a velocidade, a intencao e o gesto. Os movimentos de capoeira sdo 0s golpes e as defesas,
como a béncao, que é um golpe defendido com cocorinha ou negativa. Neste exemplo, béncéo
€ um golpe de atague e negativa e cocorinha sdo movimentos de defesa.

Na capoeira de Angola os movimentos sao feitos com uma velocidade mais lenta, acom-

panhando o ritmo das musicas e mantendo, em quase todos 0s golpes, o corpo todo perto do
chao. Essa é uma capoeira mais dancada e jogada. Um jogador finge que vai acertar o outro

i i
. - ¥ ——t
Mesmo sendo danc¢ada,
a capoeira de Angola
tem movimentos
acrobaticos de saltos.

Capoeira regional

Connect Images - Curated/Shutterstock.com

lentamente e, com a mesma velocidade, o outro jogador
foge do golpe.

Na capoeira regional, os golpes sao rapidos e se um
dos jogadores nao for rapido para fugir do golpe, podera
se machucar com um contato fisico acidental, pois a ca-
poeira € uma luta quase sem contato traumatizante, ou
seja, forte, incisivo, com batida de um membro corporal
no corpo do oponente.

A capoeira de Angola tem gestuais mais diversos e
cénicos do que a regional, que se assemelha muito mais
com uma modalidade de combate, enquanto a capoeira
de Angola parece um jogo ou uma danga.

Além da capoeira de Angola e da capoeira regional,
existe a capoeira esportiva, que é seu formato competi-
tivo. Nas competi¢cdes os capoeiristas utilizam gestuais e
movimentos dos dois estilos, mas visam provocar a queda
do oponente e, assim, pontuar.

A capoeira regional € uma vertente que foi desenvolvida pelo Mestre Bimba na década
de 1930, em Salvador (BA). Ele sentiu a necessidade de revitalizar a capoeira, que estava em
declinio e, muitas vezes, era associada a atividades criminosas, e entdo criou um estilo mais
sistematizado e eficaz como luta (em que haja um vencedor), combinando elementos da ca-
poeira de Angola (a capoeira tradicional) com influéncias de outras artes marciais e técnicas

de combate.

Roda de capoeira regional com movimento acrobéatico.
Salvador (BA), 2023.
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A capoeira regional da énfase nos chutes e ataques
diretos, caracterizando-se por movimentos mais rapidos
e explosivos, com maior incidéncia de saltos e acrobacias,
reduzindo os elementos ritualisticos e de malemoléncia
presentes na capoeira de Angola.

Mover - Chegou a hora de vocé aprender movimen-
tos basicos da capoeira, mas vai executa-los no estilo da
capoeira de Angola, ou seja, com movimentos lentos e
com o corpo semiflexionado sempre que for possivel. E
importante manter o olhar fixo no oponente ou parceiro
de treino. Para aprender a gingar, siga 0 passo a passo:

1. Figue em pé e afaste os pés na largura dos ombros.

2. Cologue um pé ligeiramente a frente do outro.

3. Mantenha os joelhos levemente flexionados, para
maior mobilidade.

4. Deixe os bracos soltos e as maos préoximas do rosto ou
do peito, para protecao.

5. Como primeiro movimento, dé um passo para tras
com o pé direito, posicionando-o aproximadamente na



linha do pé esquerdo e mantendo uma distancia média de largura e afastamento entre os
pés. Simultaneamente, mova o braco esquerdo para a frente e o direito para tras.
Retorne o pé direito a posicao inicial e, a0 mesmo tempo, mova 0s bracos de volta a posicao
neutra.
Faca os mesmos movimentos, mas agora comecgcando com o pé esquerdo.
Continue alternando os passos para tras e mantendo o movimento dos bracos sincronizado
com o das pernas.
Conhega outros movimentos da capoeira:
a) Chutes.

e Armada: chute giratério em que o capoeirista gira o corpo 360 graus antes de chutar.

* Meia-lua de frente: chute circular realizado com a perna estendida, movendo-se em um

arco de dentro para fora.

Meia-lua de compasso: similar ao chute meia-lua de frente, mas com uma rota¢ao do
corpo, utilizando a mdo no chdo como suporte.

e Queixada: chute circular em que a perna se move de fora para dentro, visando a cabeca
ou o tronco do adversario.

Martelo: chute rapido e direto, semelhante a um chute lateral ou frontal.
b) Rasteiras.

* Rabo de arraia: golpe em que o capoeirista gira o corpo no chao, varrendo a perna do
adversario com a perna estendida.

Vingativa: movimento em que o capoeirista utiliza a perna para varrer a perna do oponente
enguanto o corpo esta semiagachado.

c) Cabecadas.
e Cabecgada: investida com a cabega, geralmente visando o tronco do adversario.

d) Movimento acrobatico.

AU: espécie de estrela (ou rodada) com as pernas abertas, usada tanto para atacar quanto
para se esquivar.

e

~

Esquivas.

Cocorinha: agachamento rapido para evitar um golpe alto.

Negativa: posicao de defesa em que o capoeirista fica proximo do chdo, com uma perna
estendida e a outra dobrada.

Esquiva lateral: movimento lateral para evitar um ataque, geralmente combinado com a
ginga.

O universo da capoeira tem suas cantigas, chamadas de loas, e ja ouvimos algumas
delas. A musica popular brasileira (MPB), o cinema e a literatura também reverenciam a ca-
poeira com obras que ficaram famosas e levaram essa pratica ao patamar de luta brasileira
prestigiada e querida no Brasil.

Pesquisar e mover - Em grupos, vocés vao apresentar uma roda de capoeira ou um
esquete cénico ao professor de Educacao Fisica. A apresentacao deve ter:

* Movimentos da capoeira.
e Citacao ou referéncia a um mestre de capoeira, que pode ser da sua cidade.
e Um enredo com comec¢o, meio e fim.

e Som ao vivo, seja com canto a capela, percussao corporal ou utilizando instrumentos
caracteristicos da capoeira, como pandeiro, atabaque e berimbau.

A capoeira merece ser valorizada por nés, principalmente por ser uma luta brasileira,
por ter forte relacao com a cultura brasileira e por trazer tantos elementos em sua compo-
sicao, como musica, jogo, danca, cantigas.

A seguir, veremos rapidamente outras lutas muito difundidas no Brasil.

ctado
0006 89

Arte

it

Esquete: cena de
curta duracao em
programas de TV,
teatro ou cinema,
geralmente
cdmica.

109



110

Andre Dib/Pulsar Imagens

Orlando Saraiva

é professor de
jiu-jitsu e prova que
todas as idades
podem pratica-lo.
Campinas (SP),
2018.

Henrique Saraiva/Arquivo pessoal

Deltoide:
musculo grande
e triangular
localizado na
parte superior
do braco e no
ombro. E o lugar
em gue sao
aplicadas as
vacinas.

Indigenas da etnia
kalapalo, da aldeia
Aiha, lutando huka-
-huka nos Jogos
Indigenas do Xingu.
Mato Grosso, 2022.

Jiu-jitsu

O jiu-jitsu é uma arte marcial de origem japonesa. Contudo, alguns tedricos afirmam que
foi criado por monges indianos e aperfeicoado por monges japoneses. O jiu-jitsu foi precursor
de outras artes marciais, incluindo o judd e o a/kido, que se concentram em técnicas de agar-
ramentos e lutas no chao.

O termo jiu-jitsu pode ser traduzido como “arte suave” ou “técnica flexivel”, em que a forca
e 0 movimento do oponente sao usados contra ele préprio. A técnica envolve uma variedade de
estrangulamentos e chaves de braco, chaves de perna, e também de outras articulacdes, para
forcar o adversario a desistir. Grande parte do treinamento é dedicada ao dominio corporal nos
momentos de luta em que ambos os lutadores estejam no solo, utilizando movimentos como
montada, guarda, passagens de guarda e transicoes.

|n

* VVocé acha que uma luta pode ter caracteristicas de uma “arte suave”?
Espera-se que os estudantes respondam que sim, especialmente se priorizarem a técnica, o
controle e a habilidade sobre a forca bruta ou golpes traumatizantes (socos e chutes).

o s og _ o

Jiu-jitsu brasileiro
No inicio do século XX, Mitsuyo Maeda trouxe o jiu-jitsu para o Brasil. Tempos depois, a

familia Gracie imprimiu seu olhar e procedimentos proprios para ensinar essa arte marcial, e,

assim, difundiu e eternizou o jiu-jitsu no pais, o que culminou no desenvolvimento do jiu-jitsu

brasileiro ou Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ).

Em sua origem, o jiu-jitsu foi desenvolvido como uma forma eficaz de defesa pessoal, en-
sinando os praticantes a se defenderem contra ataques maiores e mais fortes. O jiu-jitsu bra-
sileiro, em particular, evoluiu para um esporte competitivo.

Mover - Veja esta sequéncia de exercicios para fazer em aula: @0
1. Em dupla, um estudante deve se deitar em decubito ventral (barriga para o chdo) e o @Ca

outro tera que vira-lo, até colocar as costas dele no chao.

2. Repitam o exercicio anterior, mas invertendo as posi¢cdes entre quem puxa e quem €
puxado.

3. Fagcam o exercicio novamente, mas agora um dos estudantes inicia deitado em decubito
dorsal (de costas para o ch3o) e é ele quem vai tentar tirar as proprias costas do ch3o, vi-
rando de barriga para baixo enquanto € impedido pelo oponente.

4. Agora os estudantes devem estar agachados, com uma das maos no ombro do outro e a
segunda mao sobre o deltoide. Ao sinal do professor, um estudante tentara derrubar seu
oponente de costas no tatame, sem usar enforcamento nem puxar o outro pela roupa. As
maos devem sempre estar no corpo um do outro (exceto 0 pescoc¢o) e ndo na roupa.

Huka-huka: luta
indigena

O huka-huka é uma luta muito presente entre
0s povos indigenas do Alto Xingu, regido localiza-
da no estado do Mato Grosso, e bastante praticada
pelas etnias kuikuro, kamayurd, kalapalo e mehina-
ko. Sendo um dos principais elementos da cultu-
ra corporal de movimento dos povos xinguanos, &
frequentemente realizado em cerimdnias sociais e
esportivas, mas também em rituais religiosos, como o Quarup, que é uma celebragéo funebre
e de renascimento espiritual.

Pesquisar - Pesquise por que, para determinados povos indigenas, algumas lutas estao

associadas a rituais funebres, sociais, esportivos e de renascimento espiritual.

As lutas contém ritos tradicionais ou sdo expressoes dessas culturas. Em momentos importantes, os povos indigenas
reverenciam seus ancestrais, agradando-os. Lutar em um rito funebre, por exemplo, é afirmar-se como elemento de
sua propria cultura.



Regras basicas do huka-huka

Os lutadores comecam ajoelhados no chao, um de frente para o outro. Os homens giram
agarrados nos ombros um do outro, em sentido anti-horario, imitando grunhidos e gritos de
animais selvagens, como forma de intimidar o oponente e incorporar a forca desses animais no
proprio corpo. As mulheres nao costumam fazer esse giro.

O proéximo passo € tentar derrubar o oponente, empurrando-o, desequilibrando-o, levan-
tando-o do chéo para derrubéd-lo de costas. Outra tatica bastante utilizada é a de prender um
dos bracos do oponente na propria axila e girar seu tronco até que ele coloque o quadril no
chao. Feito isso, o lutador que fez o golpe projeta seu corpo sobre o tronco do oponente, dese-
quilibrando-o para tras. Para vencer a luta é preciso colocar as costas do oponente no chdo. Em
algumas formas de Ahuka-huka, da-se a vitoria também para quem tocar atras dos dois joelhos
do oponente primeiro, simultaneamente.

Kung Fu

O Aung Fu é uma arte marcial milenar e enraizada na cultura e filosofia chinesas. As raizes
dessa arte marcial podem ser tracadas até a China Antiga, possivelmente desde antes da in-
vencao da escrita.

De sua origem até o periodo em que se findaram as dinastias chinesas, essa luta sofreu
influéncias historicas, regionais e filosoficas, resultando na diversidade de estilos que temos
atualmente e em novas praticas que incorporaram aspectos da filosofia, medicina tradicional
chinesa e estratégia militar, como o 7a/ Ch/ Chuan, entre outras.

Analisar - Observe as ilustracdes a seguir. Nelas ha diferentes praticas corporais, com e

sem influéncia do Kung Fu, mas com caracteristicas comuns. Quais sdo essas caracteristicas?
Uso de uniforme, confronto direto, possibilidade de uso de implementos e golpes como chutes e socos.

YrAY

Kung Fu. Caraté. Aikido. Muay Thai.

Mauro Salgado

Judé.

Kickboxing. Capoeira.
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Espetaculo
Amaluna, do
Cirgue du Soleil.
Londres, 2016.

Circo e ginastica acrobatica

Circo e ginastica acrobatica sao parceiros ha muito tempo! O circo se constitui de uma lin-
guagem corporal hibrida por esséncia e a ginastica acrobatica é sua parceira inseparavel tanto
nas apresentacoes, que deixam o publico embasbacado ao ver habilidades motoras serem
feitas de forma espetacular, quanto no fortalecimento do core.

Por meio de elementos ludicos, o circo explora, de modo enfatico, componentes que fazem
com gue uma apresentacao seja espetacular. Acrobacias, humor, ineditismo, luzes, sons, musicas,
objetos de cena e figurinos sdo combinados e explorados, por vezes de forma inusitada, para
criar um universo estético impactante com o objetivo de estimular todos os sentidos da plateia.

Seja em montagens simples, em que esses recursos sao mais modestos, seja em grandes
espetaculos, ver uma apresentacao circense mexe com as pessoas de diversas formas. Por
conta de sua exuberancia, o circo produz uma imersao no universo ludico de suas apresenta-
¢oes, os chamados “numeros”, e conduz o publico por diferentes emocoes.

As acrobacias diversas fazem parte desse contexto de deslumbramento. Os elementos lU-
dicos sao realgcados e se sobrepdem ao risco do erro e ao grande esforco fisico dos artistas.
Assim, o grande apuro técnico que se mostra nos numeros exibidos se une a expressao alegre
dos performers, e essa leveza faz com que todas as movimentacdes parecam uma grande brin-
cadeira em um contexto artistico que impressiona.

Atualmente, a arte circense pode ser dividida em trés principais ramificacoes: tradi-
cional, que é a visao mais romantica do circo, constituida por familias que ha vérias gera-
¢Oes vivem sob a lona; o novo circo, que estd inovando a linguagem dessa arte, inserindo
elementos teatrais e multimidia, buscando uma concepgdo contemporanea, sendo que
a maioria de seus artistas ndo séo de familias tradicionais; e por fim os artistas de rua,
que sao uma constante, desde os tempos do Brasil império, e que sem lona e com muito
improviso mantém a arte circense em sua esséncia mais simples.

PINES JUNIOR, A. R. et al O circo moderno, histéria, inovagao e transicao social.

FIEP Bulletin, [s. L], v. 83, 2013. Disponivel em: https://www.fiepbulletin.net/fiepbulletin/
article/view/2981/5815. Acesso em: 16 jul. 2024.

Stephen Berkeley-White/Alamy/Fotoarena
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O primeiro grande circo de que se tem conhecimen-
to foi o Circo Maximo (Circus Maximus), que surgiu por
volta do século IV a.C., na Roma Antiga. Sua estrutura
tinha capacidade para 150 mil pessoas e a programa-
cao incluia apresentacdes com animais ferozes, corri-
das de carruagens, lutas de gladiadores, pessoas com
talentos inusitados e caracteristicas fisicas incomuns.

Na Europa, durante o Renascimento, artistas mam-
bembes viajavam pelas cidades para realizar peque-
nos espetaculos com acrobacias, malabarismos, forca
bruta e grande destreza nas pracas e ruas. Principal-
mente na Inglaterra e na Franca, durante o século XVIII,
alguns espetaculos se assemelhavam ao circo tradicio-
nal de hoje. Philip Astley, um ex-sargento britanico, é
frequentemente creditado como o pai do circo moder-
no. Em 1768 ele montou um espaco circular, que veio a
se transformar no atual picadeiro, para apresentacdes
de equitagao com acrobacias.

Na China a origem do circo esta ligada as dinastias
Qin (221-206 a.C.) e Han (206 a.C.-220 d.C.). Inicialmen-
te o circo era integrado a festivais religiosos e cele-
bracdes culturais, com apresentacdes de acrobacias,
equitacao, malabarismo e habilidades motoras. Durante
as dinastias Tang (618-907 d.C.) e Song (960-1279 d.C.)
o circo ganhou popularidade, se tornou uma forma de
entretenimento mais estruturada e os artistas circen-
ses eram reconhecidos e apreciados por sua habilidade
e destreza. Mas foi durante a dinastia Yuan (1271-1368
d.C.) que o circo chinés se consolidou. O governo Yuan
estabeleceu escolas de treinamento para acrobatas e
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As acrobacias eram feitas por homens ou mulheres,

artistas, formalizando o ensino e a pratica das habilida- ~ © 9lobo da morte & uma bola de metal vazada. Em seu interior,

. motociclistas andam em alta velocidade.
des circenses.

No século XX, especialmente apods a fundacdo da Republica Popular da China, em 1949, o
circo chinés passou por uma modernizag¢ao significativa. Foram estabelecidas escolas espe-
cializadas em todo o pais, como a Academia de Artes do Circo da China, em Beijing, que trei-
nou jovens talentos em diversas disciplinas circenses. O circo chinés ganhou reconhecimento
internacional a partir da década de 1980 e as trupes de acrobatas chineses participaram de
festivais e competicdes ao redor do mundo, compondo o elenco de companhias circenses
internacionais.

Na Europa o conceito de circo se espalhou no século XIX e também chegou aos Estados
Unidos, onde adquiriu, rapidamente, inovacdes, como o uso de animais exéticos nas apresen-
tacdes. No inicio do século XX grandes caravanas de artistas viajavam de cidade em cidade
para apresentar seus espetaculos extravagantes, com atragcées cada vez mais ousadas, como
o globo da morte.

Ainda no século XX o circo tradicional enfrentou grandes desafios e perdeu espaco junto
ao publico, devido a competicdo com outros entretenimentos e a pressao de sociedades pro-
tetoras de animais. Muitos circos tradicionais fecharam, outros faliram ou se adaptaram para
incluir novos elementos e atrair novos publicos. E assim nasceu o novo circo, cuja principal
bandeira é o nao uso de animais. Atualmente, o circo tradicional continua a existir e mantem
tradicdes antigas, porém outros tipos de circos incorporaram elementos modernos para atrair
um publico contemporaneo mais diversificado.

- Por que o uso de animais foi um marco importante nas apresentacdes dos circos
tradicionais? O que movia o interesse do publico por esse tipo de apresentacéo?

A participacao de
animais ajudava a
criar uma aura de
maravilha e grandio-
sidade ao circo. Eles
vinham de diferentes
partes do mundo, fa-
zendo o publico se
interessar por esse
ineditismo.
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2. Resposta pessoal.
Os estudantes podem
citar que, no novo circo,
a presen¢a de novas
tecnologias no audio-
visual e a exceléncia
estética sdo caracteris-
ticas fortes, assim como
a auséncia de animais e
arelagao entre as apre-
sentacdes e 0s temas
da contemporaneidade.

Circo: o novo e o tradicional

Da mesma forma que o teatro, o circo € uma arte que existe e acontece no mundo todo.
No circo antigo, as apresentacdes exploravam o que era considerado bizarro (pessoas com
caracteristicas incomuns) ou engracado, além de malabarismos e habilidades também fora do
comum. O circo tradicional preservou, em certa medida, tais caracteristicas.

O circo, de modo geral, se divide em trés formatos ou estilos: 0 novo circo, o artista circense
de rua e o circo tradicional, que diferem em varios aspectos significativos, como local, teor das
apresentacdes e composi¢cao do elenco.

O novo circo integra elementos das artes cénicas contemporéneas (teatro, danca, musica e
artes visuais), estética moderna e narrativas especificas como fio condutor, ou pano de fundo,
das apresentacdes. Ja os artistas circenses de rua utilizam estilos presentes nos outros dois
estilos e fazem apresentacoes, principalmente, de malabarismo.

Pesquisar e analisar - Em grupo e em rela¢cdo a cada estilo de circo, pesquisem as seguin-
tes caracteristicas:

e Onde se encontram (localidades).

e Companhias ou artistas de renome.
e Companhias ou artistas brasileiros.

e Companhias ou artistas de sua cidade. Resposta de acordo com a pesquisa.

A coreografa brasileira Deborah Colker, conhecida por seu hibridismo entre linguagens
artisticas, corporais e cénicas, foi convidada a dirigir um espetaculo da companhia Cirque du
Soleil, grupo internacional de artes circenses que circula pelo mundo todo. Leia um trecho da
entrevista dela sobre o espetaculo:

[...] Quando fiz a parede, fui criticada, disseram que nédo era danca, era esporte. Ima-
gina... Vocé, como artista, sua obrigacdo é a inquietacdo, buscar novas leis, subverter
ordens. Estou muito feliz com esse espetaculo, que ja dura 10 anos pelo mundo inteiro.

MACIEL, N. Deborah Colker sobre Ovo, do Cirque du Soleil: ‘tem uma atemporalidade’.
Correio Braziliense, Brasilia, DF, 3 abr. 2019. Disponivel em: www.correiobraziliense.com.

br/app/noticia/diversao-e-arte/2019/04/03/interna_diversao_arte,747020/deborah-colker
-fala-sobre-o-espetaculo-ovo.shtml. Acesso em: 16 jul. 2024.

1. A partir de sua experiéncia com qualquer espetaculo circense
e das imagens que observou até aqui, como vocé interpreta

a expressao “subverter ordens” ao que se refere a linguagem

circense? Refere-se a uma técnica ou abordagem usada para criar inovagoes
durante uma apresentacao, rompendo com as expectativas do publico.
2. Quais caracteristicas do espetaculo circense vocé apresenta-

ria como exemplos para sua argumentacao?

Uma pratica muito utilizada nas apresentacdes do novo circo &
a ginastica acrobatica, que combina forca, flexibilidade e coordena-
cdo, se alinhando perfeitamente com sua estética inovadora. Essa
fusdo nao so eleva o nivel de dificuldade e espetacularidade das
performances, mas também amplia os horizontes de ambas as artes,
proporcionando ao publico experiéncias visuais e emocionais Unicas.

A ginastica acrobatica fortalece os 29 musculos presentes no
core, que é a regiao compreendida pelo tronco, pela lombar e pelo
quadril. Essa regido é responsavel por manter a estabilidade do
tronco e a sustentacdo dos 6rgaos internos do aparelho digestivo;
propiciar flexdo da coluna vertebral (para os lados, para a frente e
para tras); auxiliar no controle da bexiga e do intestino reto; absor-
ver o choque e manter a integridade das estruturas pélvicas; dar

Kirsty O'Connor/PA Images/Getty Images

Apresentagéo do grupo Cirque du Soleil. suporte a coluna vertebral, ao quadril e a pelve durante os movi-

Londres, 2020.

114

mentos acrobéticos e durante agqueles que fazemos no dia a dia.
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http://www.correiobraziliense.com.br/app/noticia/diversao-e-arte/2019/04/03/interna_diversao_arte,747020/deborah-colker-fala-sobre-o-espetaculo-ovo.shtml

VectorMine/Shutterstock.com

obliquos

parte inferior
das costas

abdominais

Musculatura do core. Imagem
em cores-fantasia e sem escala,
para fins didaticos.

gluteos

Fortalecer o core ndo so ajuda a manter a funcionali-
dade do corpo, mas também aumenta a forca e a poténcia
musculares, contribuindo para um melhor desempenho
nas a¢cdes motoras e auxiliando também no equilibrio do
corpo parado e em movimento, posturas estas muito uti-
lizadas nas apresentacoes circenses.

Mover - A ginastica acrobatica é muito %7095
presente nas apresentacoes de circo. Agora, @?B
em grupos, vocés fardo varias atividades praticas, explo-
rando diferentes elementos desse tipo de ginastica, que
tem, como base, a ginastica de solo.

Cumpram todas as etapas propostas pelo professor,
mesmo que alguém tenha experiéncia nos movimentos
e nas formacdes acrobaticas. Observe, na imagem, uma
das formacgdes que vocés vao praticar. Exemplo de pirdmide humana.

Lady Kirschen/Shutterstock.com

Hipertexto

Mayara Grazielle

A frente da banda da escola, abrindo o caminho, as balizas conferem os movimentos ao ritmo, com coreografias
derivadas do balé e da ginastica ritmica, trazendo para essa pratica o hibridismo.

Mayara Grazielle foi baliza do Colégio Costa e Silva, em Aracaju (SE), no ano de 2015. Sua decisao veio quando
assistiu a uma apresentacao de outra baliza, em anos anteriores. Ela conta que ter sido baliza Ihe abriu portas. Por
meio de um concurso vinculado ao Ministério da Educacdo (MEC), ela conseguiu uma bolsa de estudos em uma
escola de danca contemporanea, e isso alterou seus objetivos e propdsitos futuros.

Em depoimento para a autora deste livro, Mayara destaca que a atividade de baliza Ihe ajuda a ter disciplina por-
que, para conseguir se destacar nessa atividade, é preciso muito foco e treino diario, o0 que acarreta uma constancia
na rotina que também é fundamental para os estudos.

e \/océ ja pensou em fazer o papel e as funcoes de baliza?

Resposta pessoal.
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nem em idades, e nao
sdo aplicadas provas.
Cotia (SP), 2016.

Espera-se que os es-
tudantes respondam
gue equilibristas séo
malabaristas, domado-
res lidam com animais
e dancarinos colo-
cam coreografias nas
apresentacoes.

O espetaculo do corpo

Kl
%
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O circo & um lugar que faz parte do imaginario coletivo. O espac¢o para a cena é o pica-
deiro, geralmente redondo, no centro do circo e rodeado de arquibancadas para as pessoas
da plateia se sentarem. L4 vemos artistas explorando a expressividade do corpo para criar os
chamados numeros, que seriam como as cenas no teatro. Em geral, esses nimeros acontecem
em duplas, trios ou grupos de artistas que treinam bastante para realiza-los.

Provavelmente, o personagem mais tradicional e famoso do universo circense é o palha-
¢o. Mas outros artistas de circo sdo igualmente importantes para o espetaculo acontecer, por
exemplo, malabaristas, contorcionistas, acrobatas, equilibristas, domadores, dangarinos e dan-
carinas, entre outros.

Os malabaristas utilizam os bracos e as pernas para que, com agilidade, possam manusear
e lancar objetos; os contorcionistas brincam com a mobilidade e flexibilidade; os acrobatas
realizam manobras e movimentos considerados arriscados, muitas vezes em pleno ar.

Pesquisar - E vocé sabe o que os equilibristas, domadores, dancarinos e dancarinas
fazem? Pesquise e converse com os colegas e o professor.

Dentro das artes cénicas, o circo, e muitas vezes a danca também, é um lugar em que o foco
ndo esta exatamente nas histérias a serem contadas. No caso do circo, as especialidades de
cada artista e suas habilidades de fazerem isso ou aquilo com o corpo, sempre com uma certa
dose de desafio e risco, sao os fatores mais importantes. Ficamos admirados com a quantida-
de de bolinhas que um malabarista consegue jogar ao mesmo tempo, com o corpo flexivel dos
contorcionistas ou ainda com a possibilidade da queda real de alguém que atravessa a corda
bamba (precursora do s/ackline).

Mesmo que os artistas estejam usando um figurino elaborado, que as luzes componham
uma ilumina¢ado especial e que uma trilha musical acompanhe cada movimento deles, tudo isso
se coloca mais em funcado do nimero a ser apresentado do que de uma historia a ser contada.

e Quando vocé observa a imagem do Circo Imperial da China, na pagina 117, o que mais
chama a sua atencao?

Resposta pessoal.

Marcus Leoni/Folhapress



Corbis Unreleased/Getty Images

Acrobatas do Circo

Imperial da China no
Teatro de Chaoyang.
Pequim, China, 2019.

Observe a imagem de um grupo de
acrobatas marroquinos chamado HALKA -
Grupo Acrobatico do Tanger. Eles ndo témo
objetivo de contar uma histdria, mas sim de
criar um efeito cénico acrobatico expressivo
usando o corpo, os instrumentos musicais e
0s elementos cénicos como recursos.

Os artistas da imagem estdo usando
0s objetos circulares de diversas manei-
ras. Alguns o equilibram em diferentes
partes do corpo, como na cabega e nas
costas; outro o utiliza como suporte para
fazer uma parada de mao. Esse objeto
pode até servir como instrumento de per-
cussao! Um objeto igual para todos, mas
usado de diferentes maneiras.
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HALKA - Grupo
L A A . ) ) . Acrobético do Tanger,
* Quais diferencas vocé vé entre o jeito de fazer circo dos chineses e dos marroquinos nas em apresentacdo no

fotos anteriores? Resposta pessoal. O circo chinés tem énfase na técnica tradicional com foco em sua Théatre des Célestins.
cultura propria. O circo marroquino pode refletir uma combinagao de influéncias culturais Lyon, Franca, 2016.
africanas, arabes e mediterraneas. ' '

e - Em grandes centros urbanos muitas pessoas circulam nas ruas, por
motivos diversos. Os artistas de rua tém um tipo de trabalho a que chamamos trabalho informal
e alguns deles usam suas capacidades fisicas e habilidades motoras para executar atividades
relacionadas ao universo circense, por exemplo, o malabarismo.

E muito comum encontrar malabaristas nas faixas de pedestres de grandes metropoles.
Artistas profissionais e amadores usam, principalmente, bolinhas (que podem ser de ténis) ou
macas (objeto da ginastica ritmica desportiva) para essas apresentacdes curtas.

Pesquise videos que mostrem os movimentos dos malabaristas em semaforos ou no circo.
Vocé pode, também, verificar se ha alguém em seu entorno que saiba fazer malabarismo. De-
pois, a partir de sua pesquisa e observacao, vocé terd estas trés tarefas:

e Escrever um tutorial sobre como fazer malabares com trés bolinhas.

* Responder quais leis da Fisica estdo envolvidas nesses movimentos. Pesquisa

e Apresentar para o professor e os colegas a sua sequéncia de malabarismo com trés bolinhas. :’n‘;tc:(;‘;";e:

- Existe alguma ocupacgao de espaco publico com habilidades circenses ou de coleta de dados
ginastica em sua cidade? Em caso positivo, sdo programas de ginastica e condicionamento d're‘ta”‘le”tg
;. . . . N Nno Iocal onae
fisico oferecidos por ONGs, pela prefeitura ou pela iniciativa privada? D& exemplos e apro- 0s eventos ou
veite a chance para visitar esses lugares e conhecer mais sobre a proposta deles e fazer uma comportamentos

pesquisa de campo sobre o tema. acontecem.
Resposta pessoal.
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Criando e apresentando um esquete

Vocé ja pensou em ser criador e diretor de uma cena dramatica ou de um esquete como se
fosse participar de um espetaculo circense?

Em um grupo de quatro pessoas, no minimo, pesquisem o surgimento do circo no Brasil e
de que maneira as companhias circenses difundiram o trabalho de seus artistas. Sugerimos
que incluam na pesquisa duas companhias circenses importantes: o Circo Nerino (1913 a 1964)
e o Circo Garcia (1928 a 2003). A documentacdo sobre a trajetéria delas por todo o territorio
brasileiro integra o acervo do Centro de Memoria do Circo, vinculado ao Departamento do Pa-
trimoénio Historico da Secretaria de Cultura da Prefeitura Municipal de Sao Paulo.

Cada grupo deve pesquisar outras companhias famosas, apenas brasileiras, ressaltando
suas principais caracteristicas. Procurem também por grupos caracterizados como circo-teatro,
que envolve géneros diversos, ritmos musicais, dancas populares, além de todas as manifes-
tacoes circenses.

Vocé e os colegas vao criar e apresentar um esquete usando um dos seguintes formatos:
comédia stand-up, danca cOmica ou malabarismo.

O processo criativo tem, de modo geral e segundo Paulo Laurentiz (1991) no livro A holar-
quia do pensamento artistico, trés momentos de elaboracdo que sdo independentes, mas que
apresentam inter-relacao. Antes de definir o formato da apresentacao, o grupo deve prestar
atencao nestas fases de criacao:

1. /nsight. pensamento criativo sobre como sera a obra; quais recursos criativos podem ser
utilizados.

2. Choqgue com a matéria: pensamento operacional, ou seja, como colocar em pratica a ideia
obtida; quais recursos graficos, cénicos ou tecnoldgicos podem ser utilizados.

3. Avaliacao da obra realizada: uso da l6gica como fundamento da representacao; avaliar se a
obra comunicara o planejado; testagem da obra antes da apresentagao.

As comédias stand-up sao espetaculos de humor com um participante, sem aportes de
cenario, figurino, maquiagem e/ou caracterizacdo, apresentadas em pé no centro do espaco
cénico, e o comediante faz apenas uso da voz e do corpo. Por isso muitos a chamam de humor
de cara limpa, como se o comediante fosse um palhago sem maquiagem. Na apresentacao de
uma danga cdmica, vocés podem usar recursos tecnoldgicos para potencializar a criatividade
e tornar mais estética, fantasiosa e comica a apresentacao do esquete. Na apresentacdo de
malabarismo, estruturem algo que se aproxime do que é considerado espetacular. Para isso,
cologuem mais objetos nos malabares ou usem objetos inusitados.

Seja qual for o formato, o teor e o enredo que escolherem, vocés devem versar sobre pos-
siveis relacdes do ser humano com suas capacidades fisicas e habilidades motoras, ou seja,
quando, onde e por que o ser humano faz uso
delas. Alguns itens sdo obrigatorios em todas
as apresentacoes, e eles serao determinados
pelo professor.

Em relacao aos efeitos visuais, se a opcao
for tornar a apresentacao uma obra de ficcao,
um estudante poderia “voar” em cena ou le-
vantar um prédio com uma das maos, fatos
que ndo sao possiveis sem aparatos eletroni-
cos, tecnoldgicos ou trugues de optica, que
podem ser obtidos por meio da fotografia,
como vemos na imagem da pagina 119.

Artista realizando uma apresentacao de
malabarismo no farol. Santa Catarina, 2022.
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Para ser comico, o esquete tera que trabalhar com situagcdes extremas, ficticias ou inusi-

tadas. Deve também ter um fundo critico, ou seja, mostrar uma situacao sobre a qual vocés
tenham criticas a fazer, mas de forma bem-humorada e inteligente. Tomem cuidado para nao
ofenderem nenhuma coletividade, personalidade ou agrupamento social.

Preparando o show!

Vejam a seguir alguns pontos que podem ajuda-los a escolherem e a prepararem a

apresentacao:

Descubram se alguém tem alguma capacidade fisica ou habilidade motora desenvolvida ou
incomum que possa ser apresentada. Se ninguém tiver, criem uma.

Pensem em gque momento do cotidiano essas habilidades extraordinarias podem estar
presentes.

Pensem que algumas das situacdes escolhidas podem ser propulsoras de criticas sociais.
Elas devem ser destacadas.

Pensem em quais recursos vocés tém disponiveis para potencializar a capacidade cémica
e/ou extraordinaria da cena.

Garantam a participacao de todos os estudantes da turma.

As etapas seguintes para o planejamento da apresentacao devem contemplar:
Estruturacdo de um enredo para a cena (pequena histéria ou situacdo com comeco, meio
e fim).

Escrita do roteiro da cena, considerando os personagens e o espac¢o. Pensem nos didlogos
verbais ou cénicos (expressdes), na utilizacdo de recursos tecnolégicos e nos materiais e
instrumentos necessarios.

Confirmacao com o professor de que a escola disponibilizara os materiais audiovisuais
necessarios para a turma assisti-lo.

Testagem dos recursos tecnoldgicos e efeitos visuais em pequenas cenas para se ter uma
ideia de como ficara o trabalho e se podem ser usados de outra maneira.

Ensaios da apresentacao.

Registro do trabalho em diferentes midias (celular, /ink de nuvem eletrénica, pendrive, apli-
cativos de compartilhamento publico de videos etc.).

Exibicao da prévia, ou seja, antes da apresentacao oficial para a turma, assistam a apresen-
tacdo e analisem se o trabalho final obteve o resultado que planejaram.

Agora, sim, deve estar tudo pronto. Boa apresentacao!

KOTOIMAGES/Shutterstock.com

Na foto a mulher
parece ser maior
que a Torre Eiffel.
Franca, 2022.
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Racionais MC’s é
um dos grupos de
rap mais antigos

e emblematicos
do Movimento
hip-hop brasileiro
Na imagem, trés de
seus integrantes
em show com a
Orqguestra Sinfénica
de Helidpolis. Séo
Paulo (SP), 2023.

Audio
De caneta
em caneta

(rap).

Olhar firme, sisudez
no olhar, postura
ereta, roupas pretas,
dentre outros. Pas-
sando seriedade no
assunto e na mensa-
gem gue é enviada.

Os elementos do hip-hop combinam arte,
cultura e mensagens nos desenhos. Este

mostra um b-boy.

Movimento hip-hop: dang¢a, arte,
cultura e movimento

Vimos que as dancas tém poder expressivo, fato que |hes confere a capacidade de co-
municar algo a alguém. Veremos, agora, como o Movimento Ajp-hop é uma manifestacao
artistico-corporal que utiliza a danca, enraizada na cultura negra estadunidense, e as acro-
bacias das ginasticas.

Analisar - Com base em seus conhecimentos ou a partir de pesquisas sobre o Movimento
hip-hop, o que vocé acha que os diversos elementos que compdem essa fotografia do grupo
Racionais MC’s comunicam?

Nascido como cultura de periferia, o h/jp-hop enriqueceu muitos artistas populares que,
por meio da expressao de sentimentos nas musicas, nas artes dos grafites e na destreza e no
desafio ao equilibrio dos passos de danca, se comunicaram com os espectadores e mostraram
como se relacionam os elementos desse movimento cultural.

Movimento hip-hop

O Movimento Ajp-hop é uma manifestacdo sociocultural que surgiu na década de 1970,
nos Estados Unidos, especificamente no bairro do Bronx, em Nova York. Esse movimento de
resisténcia foi criado por jovens afro-americanos e latinos como forma
de resposta as opressoes e violéncias vividas nos cenédrios econémico,
social e politico.

A expressdo do movimento se d& por meio dos MCs (abreviacdo de
Mestres de Cerimoénia), dos grafites, do beatbox, do breaking e do rap,
estilo musical que pode ser escutado na coletdnea de sons deste livro.

O breaking € um estilo geral que engloba as dancas do A/jp-hop,
conhecidas como /ocking, popping e breaking. Estas tém suas ramifi-
cacoes, que sao vogue, waving, animation, freestyle, house dance e, no
Brasil, o Passinho, que se tornou patrimdnio imaterial do Rio de Janeiro.
Todas essas dancas emergiram das ruas, dos parques e de locais aber-
tos como forma de lazer ou de fruicdo da identidade cultural. Por isso,
também sao chamadas de street dance.

B-boy: dancarino de breaking, conhecido por
movimentos acrobaticos e de chao, que representa
a expressao fisica e criativa dessa cultura.

Paulo Borgia/UOL/Folhapress



O Movimento hip-hop nasceu como uma cultura de paz e utili-
zou elementos culturais praticados em sua comunidade de origem.
O cinema produziu filmes cujos enredos giram em torno da relacao
de pessoas emocionalmente perdidas que se encontram por causa
das dancas do hip-hop.

* Vocé ja pensou em como e por que é possivel que uma cul-
tura, por meio da danca, influencie o processo de autoco-

nhecimento e autocuidado?
Resposta pessoal.

No inicio do Movimento hip-hop, as batalhas de breaking ti-
veram a fun¢do de diminuir a mortalidade de jovens, devido a
confrontos entre a policia e eles. As gangues juvenis negras dos
Estados Unidos elegiam e reconheciam, pela danca, quais eram
0s grupos mais influentes e populares. Esse foi um dos modos
encontrados pelos criadores do hip-hop para distanciar os jovens
de confusao e evitar as frequentes abordagens policiais.

Cartaz do filme Stomp the Yard [O poder
do ritmo] (2007), que exibe a intensidade
da danca e as diversas facetas artisticas

presentes na cultura Ajp-hop.

Hipertexto

Leony Pinheiro

Leony Pinheiro, aos 12 anos de idade, consertava bicicletas, praticava caraté e, sempre que podia, estava na rua
jogando futebol. Foi quando viu pela primeira vez “alguém fazendo Ajp-hop”. A curiosidade de saber como alguém
girava de cabeca para baixo por varios minutos fez o mundo dele “virar de pernas para o ar”. A danc¢a tornou-se
seu caminho. Com fones de ouvido, escutando os ritmos presentes na cultura paraense, como o carimbo e o ritmo
brega, construiu seu estilo proprio de dancar.

Em paralelo aos campeonatos, ele tenta ajudar sua comunidade, no bairro 40, dando aulas de danca para crian-
¢as em um projeto social. O jovem de Belém (PA) acumula varios titulos de campeonatos de nivel nacional, e con-
quistou o primeiro titulo quando tinha apenas 17 anos, em 2013.

* Vocé ja pensou em como a valorizagcao das proprias raizes culturais pode influenciar positivamente a vida de
um jovem em sua comunidade e no desenvolvimento de sua identidade pessoal?

Resposta pessoal.

- Agora vocé vai criar uma pequena sequéncia coreografica e danca-la sozinho, sem plateia. A coreogra-
fia devera ser gravada para que vOCcé possa ver sua criagcao e descarta-la, guarda-la para si ou compartilha-la com
os colegas ou em redes sociais. Caso decida compartilha-la em redes sociais ou em aplicativos e outras plataformas
dainternet, converse com seus pais ou responsaveis a respeito disso. Alguns aplicativos e plataformas exigem uma
idade minima para a pessoa poder se cadastrar.
Siga este passo a passo para criar sua sequéncia coreografica:

1. Na primeira escuta da musica, ndo se mova voluntariamente. Se seu corpo se mover, apenas preste atencdo ao
que ele quer fazer.

2. Na segunda escuta da musica, cologue algum aparelho eletrénico em um lugar em que vocé consiga se filmar.
Libere um espaco para se mover sem se machucar nem quebrar objetos. Aperte o p/ay na musica e na gravacao.

3. Feche os olhos e deixe seus sentimentos e seu corpo conduzirem os movimentos. Sua Unica a¢ao voluntaria
serad exagerar um pouco a execucao do movimento proposto por seu corpo e seu sentimento.

Rainforest Films/Sony Pictures
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Homem utilizando
passos com elementos
do hip-hop ao dancar.
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David Balogh/Getty Images

%\- A b-girl brasileira Sarah Bee em competi¢cao. Hungria, 2024.

4. Na terceira escuta, procure definir um pouco melhor os movimentos, ou seja, veja se ha
algum gesto neles que pode ser amplificado, reduzido, retirado ou modificado. Bailarinos
chamam esse processo de limpeza da coreografia.

5. Depois de feita a limpeza, grave novamente a coreografia. Chegou, entdo, o momento de
assistir a sua producao coreografica e observar os movimentos que vocé, seu corpo fisico
e sua emocao fizeram!

* Quais foram as emogdes ou os sentimentos presentes enquanto vocé dangava? Isso
ficou expresso nos seus movimentos?
e Foi um desafio se tornar um coredgrafo de si mesmo?

Respostas pessoais.
- Organizem, com a ajuda do professor, um pegueno evento voltado

apenas para os estudantes e funcionarios da escola. Nesse evento vocés vao exibir as ‘@
coreografias que criaram, mas cada um deve decidir se quer ou ndo mostrar sua pro- o
ducao, e os demais devem respeitar a decisdo. Depois, vocés também podem editar
um video Unico das apresentacdes, como um pequeno filme, e coloca-lo nas redes sociais da
escola. Cuidem para a resolucao ficar leve e o video poder ser acessado em celulares.

Partiremos, agora, para outras formas de produg¢des e comunicacdes do corpo, que, alias,
também tém a ver com métrica, mensagens subliminares e emocdes.

U
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O corpo no breaking

O Movimento hip-hop € um exemplo de produgao estética humana e, portanto, cultural, que
se expressa via corpo. Além da danca, tudo o que se faz no hip-hop, tal como ocorre em outras
producdes culturais humanas, é fruto de altas habilidades corporais, ou seja, da combinacado
de capacidades fisicas, habilidades e coordenacdo motoras.

No breaking a forca, a resisténcia e a flexibilidade corporal dao suporte para novos gestos,
movimentos e posturas, possibilitando criar uma ordem gestual da danca. Nele, mais do que
em qualguer outra pratica corporal, a combinacao da geometria com capacidades fisicas, habi-
lidades e coordenacdo motoras sdo colocadas a prova. Um movimento deve durar exatamente
um tempo musical (menor trecho ou parte da musica), por mais complexo que ele seja.

Ao conquistar a rua, locais populares urbanos, centros culturais, areas de lazer e até cru-
zamentos de transito, o dancarino de breaking revela que ndo precisa de lugares especificos
para dancar. Com isso, ele se relaciona de forma plural com as cidades, desenvolve a estética
do movimento e transforma o uso do espaco. Ao interferir com danca em um local, a principio,
ndo destinado a ela, o corpo e a pratica corporal emitem mensagens ao espectador. Assim,
surgem as seguintes perguntas:



Nossa expressao se da por gestos, expressdes faciais, postura, movimentos e fala. A expressao corporal
é essencial na comunicacdo humana, nos ajudando a expressar emocoes e intengoes.

e Como e por que N0SSO COrpo se expressa?
e O que vocé deseja comunicar quando esta dancando? Resposta pessoal.
e Se vocé nao danca, quais leituras faz quando vé alguém dancando?

Resposta pessoal.

kobbymendez/Shutterstock.com

Praticante do
breaking. Medelin,
Colémbia, 2018.

Analisar - Responda no caderno as seguintes perguntas relativas a imagem do praticante do
breaking em Medelin. Lembre-se do que vimos até aqui, reflita e faca possiveis novas descobertas.

1. Aseu ver, 0 que essa imagem comunica?
2. Quais elementos presentes nela Ihe ajudaram a definir a resposta da pergunta anterior?
3. Qualquer pessoa conseguiria ler ou interpretar o que essa imagem comunica?
4. Vocé enxerga indicios de identidades culturais nessa imagem?
5. Ha polémicas atuais envolvidas na imagem ou no que ela comunica?
6. Qual é o contexto dessa imagem, isto é, em quais situacdes essa pessoa poderia ter sido
fotografada?
7. O vestuério e os grafites nas paredes |he dizem algo? b—boysEean—o;/ﬁ;;edni
8. Quais tipos de habilidades e coordena¢do motoras estao presentes na imagem? apresentacdo de
9. Como responder a essas perguntas interferiu em sua interpretacdo da imagem? breaking no Conic.

Respostas de acordo com a andlise pessoal de cada estudante. Brasilia (DF), 2020.

A partir de agora, 0 breaking dance sera :
nosso fio condutor para falar de corporalidade!

O breaking dance, apelidado de break ou
breaking, nasceu como um protesto pelas
condicdes de vida de seus praticantes e como
forma de autoafirmacao por meio das altas ha-
bilidades demonstradas nos movimentos da
danca. Ao longo do tempo, essa danca se sub-
dividiu em outros estilos: 0 popping, o locking
e o freestyle.

O popping se caracteriza por movimentos
bruscos e rapidos de contracao e relaxamento
da musculatura dos diversos segmentos cor-
porais. O /ocking tem paradas bruscas e outras
um pouco mais longas, como se 0 movimento
fosse pausado por instantes. O freestyle é a
combinacao livre entre o popping e o locking.
Em todos os estilos ha movimentos ageis, que

Ubirajara Machado/Olhar Imagem

requerem grande coordenacao motora e ritmo.



ctado
€ o

/ng|es

@aa0@

e

Alexandro Snopouschi,
da Roménia, competindo
em batalha mundial

de popping durante

o Campeonato

Mundial de Hjp-hop.

Las Vegas, 2010,
quando foi campeao.

Mover - Esta tarefa tem como objetivo completar seu conhecimento acerca dos passos
de danca, ou seja, do corpo que danga a partir de uma histéria ou de contextos especificos.
No breaking, mais importante do que decorar os passos das dancas, é saber ler e/ou localizar
significados e mensagens subliminares.

Veja, a seguir, 0 passo a passo com as etapas da tarefa:

1. Copie este quadro no caderno ou em uma folha avulsa.

Top-rock Foot work Freeze Power move

Como se faz

O que o passo
comunica para vocé

Desenho a mao livre

Defini¢cGes

Pesquise como sdo o0s passos do breaking que estdao no quadro.

Complete o campo “Definicdes”, traduzindo para o portugués os nomes dos passos.

4. Finalize o preenchimento do quadro com um desenho que ilustre a relacao que vocé faz
entre o nome do passo, sua definicdo e o que o passo lhe diz, isto é, qual € a mensagem
desse passo. O desenho devera representar uma figura humana fazendo um movimento de
danca acrobatico, de preferéncia, ou uma sequéncia de passos de danca.

5. Forme um grupo com aproximadamente dez pessoas e, em conjunto, coloquem os dese-
nhos dos integrantes do grupo em uma sequéncia, de modo a compor uma coreografia.

6. Para finalizar, escolham uma musica instrumental, ensaiem e dancem a coreografia para o
professor, que lhes dara mais dicas sobre como coreografar.

E possivel adaptar os movimentos dos desenhos para fazer a coreografia, se houver algum
movimento que ninguém consiga fazer. No lugar de um salto mortal, por exemplo, vocés podem
saltar em pé, girando 360 graus, mas sem virar de ponta-cabeca; seria um giro na posicao ver-
tical o tempo todo, em volta do proprio eixo.

Para pesquisar mais informacdes sobre 0s passos, procurem em sites de grupos de street
dance, de breaking dance ou em videos e tutoriais na internet. Alguns sites académicos dis-
ponibilizam teses e dissertacdes sobre hip-hop. Pode ser que nelas vocés encontrem as infor-
macdes de que precisam.

w N

ZUMA Press/Alamy/Fotoarena

Freestyle, combinacao entre os estilos. Grupo dangando em Kiev,
Ucrania, 2017.

Mi Pan/Shutterstock.com



Breaking dance nos Jogos Olimpicos
de Paris 2024

O breaking é o Unico tipo de danca que
faz parte das competicdes olimpicas. O Comi-
té Olimpico Internacional (COI) anunciou, em
2020, que essa modalidade faria parte como
esporte oficial nos Jogos Olimpicos de Paris,
em 2024, colocando as dancas do Movimen-
to hip-hop no patamar da arte e do esporte
mundiais.

O movimento para incluir o breaking nos
Jogos Olimpicos comegou a ganhar forca apos
0 sucesso do esporte nos Jogos Olimpicos da
Juventude em Buenos Aires, em 2018. A inclu-
sao do breaking nesses jogos foi bem recebida
pelo publico que assistiu a competicdes em-
polgantes e com alto nivel técnico. Outro ponto
forte foi o engajamento da torcida, formada,
essencialmente, pelo publico jovem.

A competicdo de breaking nos Jogos
Olimpicos foi composta por batalhas indivi-
duais, tanto para homens quanto para mu-
Iheres. Os competidores, conhecidos como
b-boys e b-girls, foram avaliados por um pai-
nel de jurados que considerou critérios como
técnica, criatividade, estilo, velocidade, forca,
ritmo e execucao de movimentos de danca
complexos.

Muitos paises estabeleceram programas de treinamento e desenvolvimento para apoiar
seus dancarinos, visando uma competicdo de alto nivel. Embora a inclusdo do breaking nos
Jogos Olimpicos seja amplamente celebrada, ha desafios. Alguns membros da comunidade
hip-hop expressaram preocupacdes sobre a comercializacdo e a possivel perda de sub-
jetividade, ancestralidade e autenticidade da danca. No entanto, muitos veem essa opor-
tunidade como uma forma de mostrar a riqueza e a diversidade da cultura A/p-hop para o
mundo todo.

Magnolia Pictures/courtesy Everett Collection/Fotoarena

Dang¢as urbanas: beneficios para a saude geral

Do ponto de vista do desenvolvimento de capacidades fisicas, habilidades motoras e
competéncias socioemocionais, as dancas urbanas (street dances) podem trazer diversos
beneficios, tais como:

e Fortalecimento cardiovascular,aumento da forca muscular e da flexibilidade, e melhora
da coordenacao motora e agilidade.

e Fomento da criatividade, pois transforma a expressao corporal em uma forma de
comunicacgao.

e Aumento da autoconfianca e da autoestima.

e Oportunidade de conhecer novas habilidades dos colegas.

e Exercicio da disciplina para que seja possivel o aprendizado de novas técnicas, movi-
mentos e coreografias.

e Melhora da capacidade de memorizacdao da sequéncia de movimentos e das
coreografias.

Na edigao dos Jogos
Olimpicos de 2024,
realizada em Paris, o
breaking foi incluido
como uma das novas
modalidades.

@

125



126

Biotecnologia:
aplicagao de
organismos

Vivos na criagao
de produtos

e processos
tecnologicos.
Nanotecnologia:
manipulagao

de materiais

em escala
nanométrica para
novas aplicagoes.

EMFielding/Dreamstime/Easy Mediabank

Tecnologias na
Educacao Fisica

Vivemos uma era em que a tecnologia potencializa varias acdes e, na Educacao Fisica, isso
nao é diferente. Neste capitulo veremos como a tecnologia se relaciona com nossa forma de
se movimentar e de conceber, interpretar e executar o mover-se e as modalidades esportivas

e praticas corporais.

Tecnologias na Educacao Fisica
e relagoes com seu corpo

Conexoes

O ser humano inventou a tecnologia. Em
nosso cotidiano, ela facilitou o registro, a
diversao e a estruturacao de ambientes vol-
tados para o lazer e o movimento. Algumas
tecnologias foram adaptadas de outros con-
textos, que nao a diversao ou o exercitar-se,
mas outras foram assertivas em sua finalida-
de ao se voltarem para o corpo e suas formas
de mover-se.

Na histdria, inUmeras criacdes e tecnolo-
gias alteraram a forma como produzimos, nos
comunicamos e vivemos em sociedade. Desde
a Revolucao Industrial, sabemos que as ma-
quinas tém ocupado tarefas antes desempe-
nhadas apenas pelo ser humano.

Duas geragdes jogando
video game.

Filme

« Tempos modernos. Direcado: Charlie Chaplin. Estados Unidos, 1936.

As transformacdes e os avancos tecnoldgicos ocorridos a partir da Revolucédo Industrial
foram observados nas mais diversas areas. Historiadores e pesquisadores dividiram esse
acontecimento em fases. A primeira fase foi caracterizada pela invencdo da maquina a vapor;
a segunda, por avancos na area da comunicacdo (surgimento do telégrafo, do telefone, da
televisdo etc.), dos meios de transporte (invencdo do avido) e da industria quimica e elétrica
(invencdo da lampada incandescente); e a terceira, a que chamamos de Revolugao Digital,
foi marcada pela evolucdo da computacao digital, pela automacgao industrial e pelo desenvol-

vimento da biotecnologia e nanotecnologia.

Atualmente, vivemos a quarta fase da Revolucdo Industrial, conhecida por Industria 4.0.
Ela se refere ao desenvolvimento de um amplo sistema de tecnologias avang¢adas, como inte-

ligéncia artificial (IA), robdtica, entre outros.



Novas tecnologias

Na area da comunicacdo, das artes e do exercitar-se, as novas £
tecnologias, como metaverso, inteligéncia artificial (IA), compu- ‘@3
tacao gréafica e robdtica, estdo sendo amplamente utilizadas.

O metaverso é um mundo imersivo virtual que projeta a realidade e pos-
sibilita a realizacao de tarefas do dia a dia, por exemplo, trabalhar, jogar,
dancar, encontrar pessoas, fazer compras. Para participar e interagir no
metaverso, podemos utilizar fones de ouvido, 6culos de realidade virtual e
aparelhos especiais. La os usuarios tém a sensacao de que estdo dentro de
um ambiente tridimensional virtual e podem interagir entre si por meio de
avatares personalizados.

Computacao grafica é a area da computacao que estuda, cria € mani-
pula imagens em geral, seja em forma de representacédo de dados e infor-
macao, como graficos interativos e sites, seja em forma de arte ou recriacao
do mundo real, como animacdes e games. E por meio da computacao gra-
fica que os ambientes virtuais do metaverso sdo criados. Simulacgo feita por

J& a robética ¢ a ciéncia que estuda os sistemas utilizados em robds, maquinas e com-  computagao grafica que

putadores, conectando diferentes areas da Engenharia e da Tecnologia, como computacdo, ~'€Presentaainteracao
entre uma pessoa e

Athitat Shinagowin/Shutterstock.com

mecanica, automagcao, elétrica, pesquisa aeroespacial, entre outras. seu avatar.
Inteligéncia artificial (IA) € uma tecnologia que envolve a capacidade de simular a inteligén-
cia humana na execucao de tarefas e resolugdo de problemas. A inteligéncia artificial pode rela- Avatar: representacdo

cionar milhdes de dados acumulados em seu sistema em segundos. Mas para executar agoes digital de usuarios em
que s3do facilmente realizadas pelo ser humano, como amarrar os sapatos, s30 necessarios ambientes virtuais.
sistemas de alta complexidade.

Tecnologias e atividade fisica

Diversos aplicativos foram criados com a intencado de que o ser humano se exercite segundo
os Principios do Treinamento Fisico, de que falaremos mais adiante. Por ora, trataremos das
tecnologias voltadas para a atividade fisica que, mesmo sendo vigorosa, também é muito utili-
zada como elemento de lazer.

Jogos virtuais

Os video games, tanto no contexto de competicao profissional como no de lazer, tém mi-
Ihdes de fas em todo o mundo. A década de 2010 foi marcada pelo crescimento dos jogos
virtuais e pelo aumento de pessoas com smartphones. O desenvolvimento de novos consoles
impulsionou a melhoria na qualidade grafica e a conectividade on-line. Com o avango rapido e
continuo da tecnologia, os video games se tornaram ainda mais realistas e interativos, gracas a
inteligéncia artificial (IA) e a realidade aumentada (AR).

Os e-Sports

Vimos que e-Sports, um dos conteudos de Esporte, € um fendmeno mundial composto de
atividades competitivas, organizadas sob ligas e confederagdes, com procedimentos técnicos
e taticos compartilhados no mundo todo.

Nesse sentido, os esportes (ou modalidades esportivas) sdo as formas de disputa entre
diferentes times, equipes ou atletas. Segundo a Constituicao brasileira de 1988, o Desporto
ocorre quando essa disputa é subordinada aos calendarios de ligas e federagées de times pro-
fissionais ou quando faz parte de programas sociais que tenham o Esporte como meio e fim.

Pesquisar - Em trios, pensando no contexto virtual, pesquisem sobre os e-Sports, respon-

E-S o j letroni | ili d | d i %0005
. .. E-Sports sao jogos eletrénicos populares que utilizam de tecnologia de entreteni-
dendo as perguntas a seguir: mento. Eles sao populares tanto em metrépoles quanto em cidades menores, e sao @@F

1. O que sao? E onde sdo mais populares? umadas principais diversoes eletronicas de adultos, jovens e criancas.
2. Qual é o perfil do publico que os consome e as principais competicdes?
Respostas de acordo com a pesquisa.
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Ingles

Game refere-se a um
jogo com regras, en-
quanto play é o ato
de jogar sem regras
rigidas.

Versao domestica do
primeiro video game,
lancado na década de
1970, que demonstra
graficamente um
placar de 15 a 7 na tela.
Reino Unido, 1977.

Games

Chamamos de games os diversos jogos eletrbnicos que podem ser instalados e jogados em
computador, celular, consoles, televisdo ou qualquer outro aparelho eletrénico. O game é um
software, como 0s programas de computador, que envia e recebe instrucdes de um hardware,
ou seja, de um console, controle, celular ou computador.

Console é o aparelho eletrénico (minicomputador) no qual se colocam os games. Para a
realizacdo de comandos, pequenos dispositivos sao conectados ao console e servem como
um controle remoto para a execucao das acdes do jogo, sao os chamados controles de video
game ou joysticks.

Relacionar - Vocé sabe qual é a traducdo do termo inglés game?

Relacione o termo game ao termo play, que ja estudamos. Isso pode Ihe ajudar a compreen-
der palavras em inglés com significados diferentes na Lingua Portuguesa. Vocé também pode
pesquisar se existem outros exemplos de palavras em inglés que tenham diferentes significados
em portugués e que estejam dentro do contexto da realidade virtual relacionada aos games.

O gamee o jogo

O jogo e a brincadeira permitem que nos cologuemos no lugar do outro sem sofrermos
as consequéncias do que nos aconteceria na vida real. Vocé sabia que, por muito tempo, os
games mais vendidos eram de fuga e perseguicao, envolvendo policiais e pessoas fora da lei?
Em uma comparacdo simples, pode-se perceber que esses games apresentam a esséncia da
brincadeira de “policia e ladrdo”, sé que em formato digital. E quase como se o faz de conta
presente no jogo infantil e presencial continuasse existindo no jogo eletrénico.

Alguns games sdo competitivos e outros ndo. Em alguns deles, testamos nossa propria
capacidade e habilidade; em outros, jogamos contra o video game (computador). Neste caso, o
aparelho eletrénico oferece ao jogador as possibilidades técnicas para pontuar ou atingir de-
terminado objetivo no jogo. Além disso, existem games que podem ser jogados on-line contra
oponentes de qualquer parte do mundo e, apesar do teor ficticio, as personagens imitam pes-
soas reais. Em games de futebol, por exemplo, os jogadores tém nomes e caracteristicas de
jogadores reais. Nos games de danca, movimentos técnicos, como giros e movimentos de am-
plitude articular, sdo feitos com perfeicao!

Analisar - Muitos games atuais tém como conteudo lutas, dancas e modalidades esporti-

vas. Por que usamos o termo game, que quer dizer “jogo”, e nao fight (luta), dancing (danca)
Game ¢ usado por ser abrangente, englobando atividades interativas e recrea-
’? )
ou sports (esp(l)rteSZ' tivas, como lutas, dancas e esportes. o .
Os games ja estao amplamente inseridos em nosso cotidiano. Mas quando sera que essa

onda comecou?

Modalidades esportivas na origem dos games

:
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O primeiro console lancado parecia uma maquina de fliperama e funcionava mediante a
insercao de uma moeda de determinado valor. O game simulava uma competi¢cao de ténis de
mesa digital, entre dois jogadores ou entre um jogador e a maquina, e hoje é considerado bem
simples. O jogador manipulava um controle que correspondia a uma raquete virtual e, com ele,
tinha de rebater a bolinha. Cada vez que a bolinha passava para o outro campo e o adversario
nao conseguia rebater, marcava-se ponto.

Trata-se de um sistema de retroalimentacao, ou seja, uma se beneficia e se deixa influenciar pela outra. Contudo, a
tecnologia foi criada para solucionar ou facilitar o dia a dia.

e A corporalidade influencia a tecnologia ou a tecnologia influencia a corporalidade?

* Em que lugar tecnologia e corporalidade se encontram para inspirar a criacao de jogos
e de video games? A tecnologia torna o jogo virtual palatavel, pois a realidade virtual e os cenarios tecno-
l6gicos fazem com que o jogador se sinta inserido no universo virtual do jogo.

Inspiragao para games e brincadeiras

O contexto ludico, as formas e os procedimentos dos jogos estao presentes tanto nas brin-
cadeiras do mundo real como nos video games.

B _ i

filadendron/iStockphoto.com

A crianga brincando com o carrinho mostra que os veiculos automotivos sao elementos bastante presentes nos jogos virtuais e

também nas brincadeiras infantis nao virtuais.

Até algumas décadas atras, poucos lares tinham computadores. No entanto, com a evo-
lugéo e popularizagdo dos jogos eletrdnicos, video games foram chegando as nossas casas
e, com isso, novos contextos foram incorporados ao dia a dia, ndo s6 no que diz respeito aos
tipos de brincadeiras, mas também a maneira de acomodar esses equipamentos nos lares. Ja
imaginou como era ter uma maquina enorme ocupando metade da sala e que servia apenas
para jogar um game?

Criar - Elaborar ou executar uma brincadeira com base em um game é uma oportunidade
de corporificar o conhecimento que estamos discutindo neste capitulo. Reinam-se em grupos
e pesquisem games que a maioria conheca. Escolham um game e pensem em como construi-
réo o cenario, ou seja, o local em que acontecera a brincadeira ou o jogo; como diferenciar um
personagem do outro, se houver mais de um no jogo ou na brincadeira que vocés vao criar; e
no nivel de desafio que os jogadores reais terao que enfrentar para alcancar o final do jogo.
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Pessoas exercitando-se em casa e assistindo a aula através de uma
televisdo, de um computador ou de um celular.

©

Resposta pessoal
e de acordo com o

debate.

{igh

Exercicio fisico
e realidade virtual

Antes da pandemia da covid-19, apesar de
ja existirem diversos aplicativos que permitis-
sem que as pessoas se exercitassem sem a
presenca de um profissional da Educacao Fisi-
ca, eles eram pouco usados, pois, para muitos,
apresenca de um professor era o que lhes dava
seguranca para fazer as praticas corporais.

No entanto, durante essa mesma pandemia
e apos ela, professores de Educacao Fisica, téc-
nicos desportivos e personal trainers tiveram
que trabalhar on-line, essa tendéncia se firmou
e hoje existem mais adeptos a esse tipo de pra-
tica, a qual abordaremos mais adiante.

Pesquisar - Busque por préaticas corporais propicias para ambientes fechados e elabore uma
sequéncia de exercicios. Isso € muito importante quando o assunto & a manutenc¢ao da saude!

Imagine uma situagcao em que vocé nao possa sair de casa durante muito tempo e, para se
entreter, acalmar a mente e ndo perder muita massa muscular, vocé resolve se exercitar. E af
que entra sua pesquisa. Quais brincadeiras, praticas corporais, modalidades desportivas ou
ginastica serviriam a estes trés propositos: divertir-se, acalmar-se e fortalecer a musculatura?

Vocé deverad pesquisar uma ginastica, uma brincadeira e uma modalidade esportiva para
cada objetivo. No entanto, primeiramente, relembre os Principios do Treinamento Fisico para
montar seu treino, minimizando os riscos de se machucar e aumentando as chances de alcan-
¢ar suas metas.

Escreva no caderno as trés praticas escolhidas, qual seria o tempo de duracédo, a inten-
sidade e a periodicidade de cada uma delas. Para substituir os aparelhos de ginastica e de
exercicio tradicionais, vocé pode utilizar os materiais existentes em sua casa. Pense em como
os adaptara para servir a esse fim.

Game e saude

Resposta pessoal e de acordo com a _discusséo. ~ )
® \Jocé conhece games atuais que exploram enredos que nao sejam guerras ou batalhas

armadas? Quais sdo esses games e de que assuntos tratam? Converse com os colegas
e o professor sobre isso. Pode ser que alguém conheca games que vocé nao conhece e,
assim, vocés trocarao informacdes e ampliardo seus repertoérios.

Relacionar e debater - Game € um jogo tecnoldgico, mas que nado se resume a tecnologia.
Vocé acha que, atualmente, é correto dizer que o game estimula a inatividade fisica e motora,
apesar dos importantes avancos da tecnologia na area da Saude? Discuta com os colegas e o
professor.

Agora, relacionar atividades profissionais em que 0s games nao sejam malvistos, uma vez
que seus movimentos seriam benéficos para o exercicio da profissao, é a sua tarefa, a ser rea-
lizada em trios. Facam uma lista com essas profissdes e destaquem de que modo os games
influenciam positivamente os procedimentos dos profissionais pesquisados.

Qualquer movimento que seja exaustivamente repetido pode trazer maleficios. Entao, qual
€ a medida para que se obtenha apenas a parte boa do uso dos games?

Ja vimos que a interacdo que os games promovem entre os participantes e os elementos da
vida real sdo bons caminhos para o desenvolvimento emocional de quem brinca e/ou se exer-
cita, principalmente se forem criancas e adolescentes. Agora, discutindo relagcdes entre corpo,



computacao e tecnologia, precisamos nos
perguntar se os games tomaram o lugar
das brincadeiras em que havia interacao
presencial entre os participantes. Vimos
aqui que o video game é o jogo e a brin-
cadeira, s6 que realizado por meio de TV,
computador, tablet, celular, console ou
qualguer outro equipamento eletrénico.

Campeonato de
futebol de video game.
Mildo, Italia, 2019.

Respostas pessoais. O
* Em que medida jogar um game diminui a interagdo entre as pessoas? Quanto de inte-  video game pode re-

duzir a interacao social
presencial e causar pro-
blemas de saude fisica
devido ao sedentaris-
mo, mas também ofe-
rece interacao virtual
e pode promover ati-
vidade fisica em jogos
ativos.

racao essa atividade propicia? Quao bem e quao mal ela faz ao corpo?

Hipertexto

Daniela Paschoalin

Consultamos a fisioterapeuta Daniela Paschoalin para saber que tipo de exercicios os estudantes que passam
muitas horas no computador devem fazer para nao gerar problemas de saude. Veja o que ela orientou a seguir:
a) Alongamento de pescogo.

¢ |ncline a cabeca para o lado, mantendo por 15 a 20 segundos de cada lado.
e Gire lentamente a cabeca para a direita e, depois, para a esquerda. \_LJ
b) Alongamento de ombros. Podcast
Ent_rewsta:
e Cruze um brago sobre o peito e o0 pressione suavemente com o outro braco. 22{:&?22525

e Eleve os ombros até as orelhas e solte-os lentamente.
c) Alongamento de punhos e dedos.
e Estigue o braco para a frente, puxando suavemente os dedos para tras.
e Gire os pulsos em circulos, primeiro no sentido horério e, depois, no anti-horario.
d) Alongamento de costas.
e Sentado, incline-se para a frente, deixando os bracos e a cabeca relaxarem para baixo.
e De pé, entrelace os dedos atras das costas e estique 0s bracos.

Esses alongamentos ajudam a reduzir a rigidez e prevenir dores associadas ao uso prolongado do computador
e também do celular.

Lembre-se de que o corpo humano € o meio pelo qual estamos no mundo e nos cons-
tituimos como sujeitos sociais. Cuidar do corpo, visando sempre o bem-estar e a salde,
é indispensavel, e também aprendemos isso na escola!l Mais importante do que saber se
0s games fazem bem ou mal a saude, € saber que precisamos nos exercitar todos os dias,
tanto de forma preventiva quanto reparadora!

ajborges/Shutterstock.com
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Mauro Salgado

Parte de uma notagcao em Labanotation.

Keystone-France/Gamma-Keystone/Getty Images

Games e suas tecnologias na danc¢a

Vimos que existe uma infinidade de games de esporte, jogos e brincadeiras que se relacio-
nam com a Educacéao Fisica. Também vimos que a danca é uma pratica corporal expressiva e
ela pode ser feita profissionalmente, para o lazer e como pratica de exercicio fisico. Além disso,
aprendemos que 0os movimentos de danc¢a sao gestos com significado e, para acessa-los, é
preciso que o dancarino consiga comunicé-los ao espectador e este, por sua vez, deve ter os
instrumentos, conhecimentos e sensibilidade necessarios para |é-los.

Labanotation

Entendemos a tecnologia como um conjunto de técnicas, conhecimentos, métodos e
processos que abrange desde ferramentas simples até sistemas complexos, com disposi-
tivos fisicos e conhecimentos teoricos utilizados na producao de bens e servigcos. No con-
texto contemporaneo, a tecnologia frequentemente se refere as inovacdes em Ciéncia e
Engenharia que resultam em novos produtos, processos ou melhorias significativas. Em re-
sumo, tecnologia é o resultado da aplicagéo pratica do conhecimento cientifico para resol-
ver problemas, facilitar tarefas, melhorar processos e criar
oportunidades.

Tecnologias voltadas para a dang¢a nao incluem apenas
aparelhos eletronicos, e algumas tecnologias manuais e
artesanais, em seu tempo de criacdo, foram inovadoras. A
Labanotation, termo em inglés que se refere a um sistema
de notacao desenvolvido pelo coredografo Rudolf Laban, no
inicio do século XX, ainda hoje é usada para documentar e

[retranca] . : .
analisar movimentos humanos, especialmente na danca.
— — sse sistema de notacdo captura detalhadamente ele-
INlEFVU P26 E - d = detalhad |
LE_i_Parte 6_002 mentos como direcdo, intensidade, duracéo e qualidade dos

movimentos e os registra com simbolos especificos. A La-
banotation permite que coreégrafos, bailarinos e estudiosos
da danca comuniquem e reproduzam movimentos de forma
precisa e consistente ao longo do tempo e é essencial para
preservar coreografias histéricas, analisar técnicas de danca
e facilitar a transmissao de obras coreogréaficas entre gera-
¢oes de bailarinos e coreografos.
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Rudolf Von
| Laban dando
| aulaem 1920.



Criar - Em grupo, vocé e os colegas vao criar uma coreografia e um esquema de notacdo,  @a0@
assim como fez Laban, e registra-la no papel. A sequéncia coreografica deve obedecer a um ro- i@@?@
teiro predeterminado dos movimentos criados por vocés a partir de habilidades motoras como

des motoras. Lembrem-se de que uma danca é sempre uma forma de expressao. Por isso, a

correr, saltar, arremessar, entre outras. Para cada movimento, escolham uma ou mais habilida- @

criacao de vocés, apesar de pequena, deve contar uma histéria curta com comeco, meio e fim.

Movimento e significado no ambiente virtual

Quando o espectador nao sabe o significado de cada movimento de uma danca, ela pode
ser vista por ele como algo vazio. Contudo, essa danc¢a nao deixa de ter significado para quem
souber |é-la, e tampouco deixara de ser uma atividade fisica prazerosa, principalmente para
quem gosta de dangar.

z/Pulsar Imagens

Cesar

2022.

Tecnicismo e comunicac¢ao na danc¢a virtual

O ambiente virtual apresenta tecnolo-
gias para que a danca consiga manter seus
significados e subjetividades, suas técnicas
e movimentos apurados, inclusive em am-
bientes com avatares, para lazer e diversao.
Para avaliar a condicdo técnica em compe-
ticoes de danca e ginastica, por exemplo,
sdo pontuados os elementos técnicos nas
seguéncias de movimentos apresentadas.

Assim como na danca e na ginastica
competitiva, a pontuacao pela participacao
do jogador nos games de danga é também
uma constante, transformando os jogado-
res em dancarinos virtuais. Seus corpos sao
avatares que fazem os mesmos movimen-
tos que o jogador faz na frente da tela e sdo
exibidos no video, por meio ou de aparelhos
conectados ao corpo do jogador ou de con-
troles manipulados com as maos (joysticks).

Interface gerada por computacéao grafica de video game de danca
em que 0 movimento corporal do jogador é capturado por meio
de um aparelho celular. Cada jogador deve baixar um aplicativo
especifico e segurar o celular durante a danca. Semana de games
de Paris, Franca, 2018.

= Aula de danca afro
em comemoragao ao
Dia da Consciéncia
Negra no Memorial
Quilombo dos
Palmares. Alagoas,

Chesnot/Getty Images
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O cenario da danca virtual da imagem a seguir € uma obra de arte tecnoldgica. As cores sao
vibrantes, o figurino pode se alterar a partir dos movimentos feitos, ha legendas com a letra
da musica e ilustragées em fluxogramas que mostram, antecipadamente, o movimento que

devera ser feito em seguida.

Yong Teck Lim/Getty Images

Ao fundo, teldo
mostrando um game
de danca e, na frente,
um homem fazendo
0 movimento pedido.
Singapura, 2023.

Essa tecnologia deu origem aos emotes, bastante utilizados em comunicagoes feitas em
midias sociais, mesmo fora do contexto da danca. Eles sdo uma espécie de mensagem em
formato de danca e estdo presentes no metaverso como forma de comunicagao entre as
pessoas, além de serem utilizados em diversos jogos para permitir que 0s USUArios expres-
sem suas emocoes.

Emotes
de danca.

[retranca] INEFVU_
P26_LE_i_Parte 6_003

Os emotes surgiram apds 0s emojis, que também sao bastante utili-
zados como forma de expressao de sentimentos e emocdes, e normal-
mente enviados em mensagens via aplicativos no celular.

Em alguns jogos, os emotes de danga sdo uma das mecanicas mais
populares. O jogador pode, inclusive, selecionar mais de uma danca
disponibilizada para se comunicar com os outros usuarios durante as
partidas. Os emotes podem ser vendidos e seu criador recebe direitos
autorais cada vez que alguém o utiliza no ambiente virtual.

Mauro Salgado

Emojis de danga sdo muito utilizados e \/océ ja se comunicou com alguém por meio da danca?
na comunicacgao virtual. Resposta pessoal.

Mauro Salgado



Mover - Vamos elaborar um passo de danga ou uma sequéncia de gestos que demonstram
emocdes? A ideia € que essa coreografia possa ser utilizada como um emote, para vocé se
comunicar e interagir dentro de um ambiente virtual. Siga 0 passo a passo:

1. Em grupos, levantem diferentes emocdes que o ato de dancgar traz para vocés e, a partir da @a0@
emocgao escolhida, respondam novamente se ja se comunicaram com alguém por meio da f@@iﬁ
danca. Pensem em como sdo 0s movimentos que associam a ela: sao rapidos ou lentos?

Intensos ou suaves? Expansivos ou recolhidos? Anotem essas informacoes.

2. Facam um exercicio de improvisacao usando as informac¢des obtidas durante o passo ante-
rior. Experimentem movimentar-se pelo espaco livremente e busquem dancar retratando a
emocao escolhida.

3. Aoterminarem o exercicio de improvisa¢ao, cada um deve se lembrar de como dangou pelo
espaco. O movimento de um dos integrantes do grupo, um movimento simples, deve ser
escolhido para ser o emote. Pratiguem o movimento algumas vezes de forma individual,
enquanto um colega escolhido por vocés o desenha em uma folha avulsa.

4. Por fim, cada integrante do grupo deve formar uma dupla com um colega de outro grupo e @ @
mostrar o emote do seu grupo para ele. Serd que o colega vai conseguir identificar a emo- @@
Ca0 expressa com 0s passos de danca de seu emote?

Avatar de game também dan¢a?

Apos ser introduzida nos games, a danga veio para ficar! Como exige
grande movimentagao corporal, ela torna mais facil o gasto de energia e a
queima de calorias.

O funcionamento de um jogo de danca € o mesmo que o de um jogo
de esportes, mas ha maior precisdo na leitura dos sensores de movimento.
Como resultado, as coreografias que o jogador deve reproduzir em tempo
real sdo mais complexas e é mais dificil de pontuar. A variedade de ritmos
€ grande e existem diversas combinagdes numeéricas de participantes
simultaneos.

Nesses jogos, para receber a nota maxima pela execugao ou pela repro-
ducdo dos movimentos solicitados, € preciso treinar a coreografia varias Modelo de video game de danca para
vezes, colocando o corpo real em movimento. multiplos jogadores.
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Games de danga

A proposta dos games de danca € o jogador seguir a coreografia de uma musica
olhando para a tela da TV. A equipe de desenvolvedores de Véronique Halbrey, diretora de
conteudo, e de Alkis Argyriadis, diretor criativo, criou um dos jogos mais famosos dessa
categoria, com personagens que dancam na tela, chamados de técnicos, apresentando
diferentes visuais, estilos de cenario e fantasias.

Véronique e Alkis relatam que:

“Ouvimos as musicas e pensamos no que podemos usar de conceito, universo e
humor que iremos desenvolver. Pensamos no tipo da musica, no estilo de coreografia

e de movimentos que podemos usar, em como sera o personagem, sua fantasia etc.”

PETRO, G. Criadores de Just Dance’ explicam motivo de poucas musicas brasileiras. G1, Sio Paulo,

24 abr. 2013. Disponivel em: https://gl.globo.com/tecnologia/games/noticia/2013/04/criadores-de-just
-dance-explicam-motivo-de-poucas-musicas-brasileiras.html. Acesso em: 22 jul. 2024.

Para manter o sucesso da série, um dado importante que os desenvolvedores co-
Ihem é o retorno do publico em geral, principalmente daqueles que nao dangam muito
bem, porque a proposta do jogo nao é saber dancar, mas sim se divertir e reproduzir
passos engracados.
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#investigar #criar #vivenciar

Tecnologias ludicas para vocé e para o outro

@aa02 Em grupos, escrevam um roteiro para uma entrevista.

@@@E‘? Vocés podem fazer as entrevistas presencial ou virtualmente
e os entrevistados devem responder sozinhos as perguntas.

_@_ Além disso, cada integrante do grupo devera ser um dos en-
trevistados, ou seja, também respondera as perguntas ela-
boradas pelo grupo no caderno.

O intuito é saber sobre games que exigem maior mo-
vimentacao corporal do que apenas o uso das maos para
controlar um joystick. Isso precisa ficar claro para os entre-
vistados. Outro ponto importante é o perfil dos entrevistados.
Se entrevistarem pessoas de seu circulo de amizade, vocés
terdo somente a visao desse grupo. Por isso, a entrevista
deve ser feita com vinte pessoas escolhidas a partir dos cri-
térios a seguir:

Jeff Spicer/Getty Images

e Escolher cinco pessoas de cada uma destas faixas eta-

rias: entre 11 e 14 anos; entre 15 e 18 anos; acima de 19 O britanico Olajide Olatunji, de
anos. 21 anos, joga video games e 0s
comenta em videos para mais
e Selecionar no minimo trés bairros diferentes, consideran-  de 8 milhdes de pessoas no

do o local de moradia dos entrevistados. miindojtedo:

e Considerar o nivel socioecondmico dos entrevistados é importante. No entanto, questdes
sobre o rendimento familiar ou pessoal podem ser desconfortaveis. Como sugestao, seu
OQectado c% grupo pode optar por:
1. Construir uma tabela com determinada classificacdo para que o entrevistado escolha a
opc¢ao que corresponde a sua situacao financeira. Uma sugestdo é o uso de letras: A (rico),
¢ @ B (classe média alta), C (classe média baixa), D (pobre) e E (extrema pobreza).
Q 2 L. e ~
ogr Montar uma tabela com opg¢des ilustradas de bens, segundo a classificacao do IBGE, para
que o entrevistado aponte os itens.

3. Analisar o formulario oficial do IBGE e adapta-lo a realidade e as condi¢des da entrevista
elaborada pelo grupo (disponivel em: https://censo2020.ibge.gov.br/media/com_media
ibge/arquivos/bd918f26b77d18d86c251e7b1f7c1a70.pdf; acesso em: 22 jul. 2024).

As informacdes que vocés precisam obter dos entrevistados englobam as questdes lista-
das a seguir, porém elas deverao ser reelaboradas pelo grupo, usando suas proprias palavras.
a) Vocé sabe o que sdo games? Vocé conhece algum? Se sim, qual?

b) Vocé gosta ou ndo gosta de games? Por qué?

c) Vocé costuma jogar games com maior movimentacao corporal? Se sim, em quais situacoes
e por quanto tempo durante o dia? Se nao, por qué?

d) Além de jogar games, do que vocé brinca? Por quanto tempo durante o dia?

e) Vocé acha que quem costuma jogar, dancar, lutar ou se exercitar sempre por meio de
games desenvolve alguma capacidade ou habilidade? Se sim, quais? Se nao, por qué?

f) Vocé acha que jogar games muitas horas por dia faz algum mal & satde? Se sim, o qué? Se
nao, por qué?

g) Vocé ja teve ou conhece alguém que teve algum problema de salide por jogar games du-
rante longos periodos? Se sim, qual?

h) Vocé acha que games com atos de violéncia no enredo podem deixar o jogador mais vio-
lento ou fazer com que ele banalize a violéncia? Por qué?
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Quais sao as classes economicas no Brasil?

Para ter conhecimento da situacdo da populacao brasileira, as familias foram caracterizadas e agrupa- —
das de acordo com seus rendimentos mensais, o grau de escolaridade dos chefes da casa e os bens que

apresentam, como quantidade de banheiros na residéncia, TVs em cores, radios, geladeiras, automaoveis
e maquina de lavar. Outro dado computado é a contratacao de secretaria do lar mensalista.

O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) € o 6rgédo que faz a pesquisa com as familias. Essa pesqui-
sa é chamada de Censo. Os dados que constam no questionario atual foram levantados pela Associacao Brasileira
de Empresas de Pesquisa (Abep) em 1997.

A classificacdo por ganhos mensais é obtida por meio da renda per capita, ou seja, quanto ganha cada pessoa
da familia. Por exemplo, uma pessoa da Classe Econdémica A ganha mais de quinze salarios minimos e pode ter
entre 42 e 46 pontos (A1) ou 35 e 41 pontos (A2) em relacdo a tabela de quantidade de bens. J& uma pessoa da
Classe Econémica E ganha até um salario minimo, apresentando pontuacao menor que 7.

Conexoes

Sites

IBGE. Censo 2022. Disponivel em: https://censo02022.ibge.gov.br/. Acesso em: 22 jul. 2024.
Ministério da Economia. Salario minimo. Disponivel em: www.gov.br/economia/pt-br. Acesso em: 22 jul. 2024.

Corporeidade e games

Ao analisar o resultado da pesquisa de seu grupo e compara-lo aos resultados dos outros grupos da turma, vocé
conseguira discorrer sobre os beneficios e maleficios de jogar constantemente games.

Passar muitas horas jogando games desenvolve algumas capacidades fisicas e habilidades motoras, mas outras
sao prejudicadas. Nesse momento do trabalho, vocé deve responder a pergunta: qual seria a melhor medida para
obter apenas a parte boa de jogar games?

O passo final dessa pratica compreende a organizacado das respostas dos entrevistados em itens. _@_
Copie a tabela a seguir em seu caderno para organizar os resultados obtidos.

Tempo de Beneficios Maleficios Relacao entre

Questao exposi¢ao ao game relatados relatados jogador e game

Em grupo, preencham a tabela. Depois, diferenciem como esta
a saude fisica e mental das pessoas que passam, no maximo, 10
horas por semana jogando games daquelas que passam, no mini-
mo, 10 horas por semana.

SeventyFour/Shutterstock.com

Analise das respostas

Para cada pergunta, de cada entrevistado, marquem entre 1
ponto (pior nota) e 4 pontos (melhor nota), diferenciando o usuario
esporadico do frequente. Os parédmetros que devem ser analisa-
dos em relacdo a parte fisica dos entrevistados sdo: concentracao;
raciocinio; tomada de decisao; coordenacao motora fina; coorde-
nacdao motora grossa; coordenacao visomotora; formulacdo de
estratégia; tentativa e erro; perseveranca e resiliéncia; convivio e
interacao sociais; quantidade de gordura no organismo; irrigacao
nas cartilagens; massa muscular; vicio digital; sono noturno; afa-

Alto tempo de exposicdo ao game e ma postura
zeres cotidianos; percepc¢ao da realidade e violéncia. corporal podem trazer maleficios.
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Tecnologia como suporte
ao movimento

Aprendemos que a tecnologia esta muito proxima e presente
no Esporte e nas praticas corporais. O que veremos agora sao
modalidades esportivas e praticas corporais em que a tecno-
logia é o suporte fundamental para que as pessoas possam se
exercitar com autonomia e segurancga, sem a necessidade de ter
um profissional da Educacéao Fisica que as acompanhe de perto.

Vamos iniciar falando sobre a tecnologia que ampara a reali-
zacao de habilidades motoras.

momcilog/iStockphoto.com

Respostas pessoais. o ; )
e No seu dia a dia vocé utiliza alguma tecnologia que lhe ajuda

a se movimentar e a se exercitar?

e Para se divertir, vocé cria ou reproduz videos de dan-
cas, ginasticas ou movimentos de lutas? Se sim, com que
frequéncia?

Corredor com prétese ortopédica mostra como os
avancos tecnologicos se apresentam no cotidiano de
muitas pessoas que praticam atividades fisicas.

Para realizar esta atividade, siga as etapas:

1. Faca um levantamento de quanto tempo vocé fica exposto a tela e quanto tempo se exerci-
ta e se diverte sem o uso de recursos digitais.

2. Perceba se sua visdo piorou em pouco tempo. Para isso, tente ler as letras pequenas de
rétulos de produtos que vocé sempre conseguiu ler.

3. Trace uma meta e a siga, caso sua exposicao a tela seja demasiada. Se nao for, parabéns,
continue diversificando suas experiéncias motoras!

Proteses ortopédicas

A imagem do atleta mostra uma proétese prépria para corridas. A nadadora paralimpica
Camille Rodrigues, do texto a seguir, se dedica a danca e utiliza uma protese que simula os
movimentos de um joelho fisioldgico.

Hipertexto

Camille Rodrigues

A nadadora campea dos Jogos Parapan-Americanos, Camille Rodrigues, natural de Santo Anténio de Padua
(RJ), teve a perna direita amputada na altura do joelho aos 3 anos de idade, devido a uma malformacao congénita.
Por recomendag¢ao médica, ela comecgou a praticar diversos esportes um ano apos a cirurgia.

Camille treinou natacao até se tornar uma atleta profissional, participando de competicdes desde os 14 anos,
e, aléem da natac¢ao, praticou dangas. Ela ja integrou um grupo de bailarinos que participou da abertura de um
programa dominical em uma rede de televisao e relatou em entrevista que, no dia da gravacao, ficou muito
emocionada.
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E uma mistura de orgulho, de que tudo que precisei abdicar pela minha carreira deu certo. A trajetéria
como dangarina comecou agora e, mesmo assim, ja fiz trabalhos importantes, como o Prémio Multishow, com
a Anitta, e o videoclipe do Lucas Lucco.

CONHECA a nadadora Camille Rodrigues, destaque na nova abertura do Fantastico. Comité Paralimpico Brasileiro,
Sao Paulo, 6 ago. 2018. Disponivel em: https://cpb.org.br/noticias/conheca-a-nadadora-camille-rodrigues-destaque-na-nova
-abertura-do-fantastico/. Acesso em: 22 jul. 2024.

A incansavel busca de Camille é inspiracao e motivacao para que outras pessoas com deficiéncia nao desistam
de seus sonhos. Ela mesma recebe muitos relatos nesse sentido.

¢ Na frase da imagem esta escrito "Vocé pode fazer tudo". Como vocé
relaciona a imagem, a frase, as tecnologias voltadas para o Esporte e a
histéria e profissao de Camille Rodrigues?

Até aqui, tratamos prioritariamente da tecnologia como adaptacao e me-
Ihoria do desempenho em esportes paralimpicos. Contudo, a tecnologia esta
totalmente ligada a evolucdo do esporte em geral, como o desenvolvimento
de calcados, roupas, tipos de piso, materiais de aparelhos especificos para
algumas modalidades, e isso tem como resultado a quebra de recordes, o
aumento de dificuldades técnicas, entre outros beneficios.

Espera-se que os

Robética e inteligéncia artificial (1A) estudantes tenrar
ege ~ compreenalao que
na reabilitacao pessoas com defi-

ciéncia podem ser o

A Unica maneira de fortalecer a musculatura do corpo é fazendo com que ela se contraia ﬁg‘;g:faetfgegécziif
frequentemente, seja no dia a dia, seja sob um programa de fortalecimento muscular. Muscu-  cos que contribuem
laturas gque ndo se movimentam acabam atrofiando. Dessa forma, o exercicio fisico ¢ a solucdo ~ Para isso, como a
para a hipertrofia (aumento) ou para a manutencdo da massa muscular. Eimﬁeﬁ;{izi;luc:sde
Atletas e pessoas em processo de reabilitacao
também se utilizam da tecnologia aplicada nos apa-
relhos fisioterapicos. Os avancos tecnoldgicos nas
areas de robotica e |A possibilitaram, por exemplo,
a reproducao de movimentos de coordenacao mo-
tora fina, a imitacao de complexos sistemas de ra-
ciocinio, a criacao de proteses inteligentes e até o
mapeamento da atividade cerebral humana. Com a
ajuda dessas tecnologias, pessoas paraplégicas pu-
deram caminhar novamente, usando uma proétese
inteligente que se movimenta a partir de mecanis-

mos gue simulam as sinapses cerebrais.

Eletroneuromiografia por estimulacéao.
Mio refere-se ao musculo e neuro,
a atividade nervosa.

Visita
+ Se possivel, visite um centro de reabilitagdo fisica que utilize tecnologia para ajudar na
recuperacao de pacientes, como o uso de robdtica e inteligéncia artificial em préteses.

Mari_Piman/Shutterstock.com

AMELIE-BENOIST/BSIP/Imageplus
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1. Trata-se de um
exame que avalia
nervos e musculos,
medindo a ativida-
de elétrica muscular
e a velocidade dos
impulsos nervosos.

tad
<\eC o o

o

Biploo®

Representacao
do movimento de
ato reflexo.

Analisar - Na legenda da imagem que mostra a eletroneuromiografia, vimos que mio e
neuro se referem, respectivamente, ao musculo e ao cérebro. Eletro se refere a eletricidade,
mas, neste caso, a emissdo de ondas magnéticas.

1. Em que vocé acha que consiste o exame chamado eletroneuromiografia?

2. Quais seriam as relagdes dele com o movimento e qual seria sua importancia para a Educa-

cdo Fisica e para o Esporte? A eletroneuromiografia € crucial para identificar lesdes, monitorar a recu-
peracao e otimizar o desempenho atlético, melhorando a eficiéncia dos
movimentos e prevenindo lesdes.

Movimento involuntario e ato reflexo

Quando encostamos sem querer o brago em uma superficie ou em um objeto muito quente,
rapidamente o afastamos. Esse movimento é chamado de ato reflexo. Apesar de parecer in-
voluntario, ele é calculado e estruturado no cérebro, que recebe o estimulo do calor excessivo
e coordena nervos e fibras musculares para que a area corporal afetada pelo calor se afaste
dele. Nesse caso, o comando para 0 movimento de afastar o braco ndo parte do cértex cere-
bral, mas sim da ativacao de terminacdes nervosas localizadas na pele e relacionadas direta-
mente a um de nossos cinco sentidos: o tato.

p Sensacgao

transmitida ao
cérebro

\\\/ / ////

—

—_

Alexandre Siqueira

O musculo cardiaco promove a contracdo e o relaxamento do coracdo, bombeando sangue
para os 6rgdos e produzindo os batimentos cardiacos. Nesse sentido, a tecnologia tem apresen-
tado solucdes para coracdes adoecidos que tém interferido na qualidade de vida.

Sabemos que ha uma relacao intrinseca entre pulmao e coracao. Ambos participam jun-
tos, e de forma protagonista, da oxigenagdo e do bombeamento do sangue por todo o corpo.
Quando nos exercitamos, o coracado acelera seus batimentos para que haja mais sangue oxi-
genado, combustivel para as fibras musculares se contrairem e realizarem os movimentos. Se
0 coragao nao esta funcionando bem, a qualidade, intensidade e quantidade do movimento
também sao afetadas.



Pesquisar - Contudo, se pensarmos que ha inimeros avancos tecnoldgicos relacionados — /\vancos tecnologicos,
como neUrOp"OteSeSe

ao movimento e que dangar, jogar, correr, luta sdo formas de se movimentar, seria possivel  cstimulacio elétrica,

utilizarmos a capacidade de contracao e relaxamento muscular, préprias do sistema cardiovas- lraoss:bilittam %Comro—
. . ;. L. L. e voluntario de movi-
cular (movimentos involuntérios), de forma voluntaria com o uso de aparelhos tecnolégicos? 1 cntos involuntarios.

Além disso, ha algo que possamos fazer, sem o uso da tecnologia, para interferir nesse esque-
ma de engrenagem entre cérebro, nervos e musculos?

Lobos cerebrais Imagem em
cores-fantasia e

sem escala, para

Areamotora  SULCO CENTRAL  Tato e outras ) o
fins didaticos.

voluntaria areas sensoriais

LOBO FRONTAL LOBO PARIETAL

Pensamento e emocdes Area de interpretacdo

AREA DE
BROCA
Parte motora
da fala

LOBO OCCIPTAL
Visao
e Além do tato, vocé lembra quais
sao 0s outros quatro sentidos

do corpo humano? Audicao, visao,
paladar e olfato.

* \/océ consegue relacionar esses
sentidos a outras acdes asso-
ciadas aos movimentos volunta-

rios ou involuntarios? Resposta
pessoal.

e Ha inovacoes tecnolégicas rela-
cionadas a esses movimentos?
CEREBELO Converse com os colegas e o

Equilibrio professor. Resposta de acordo
com a discussao.

Luis Moura

LOBO TEMPORAL
Audicdo

PONTE E BULBO
Respiracao e
batimentos cardiacos

Tecnologias e exercicio fisico

Dancas, ginasticas orientais, lutas, fortalecimento muscular, alongamento, pilates e corrida
estdo disponiveis em aplicativos e plataformas digitais voltados para realizar praticas corporais
de forma autbnoma. Dessa forma, o praticante acessa seus treinos no momento que lhe for
mais conveniente, j4 que o professor nao estara on-line para atendé-lo.

Em alguns desses aplicativos, é o proprio praticante quem monta seu treino, com base
na disponibilidade que tem para se exercitar, e 0 programa leva em conta seu peso, altura e
historico de saude. Esses dados sdo analisados no aplicativo, que disponibiliza o treino inicial
para o praticante, sendo renovado cada vez que uma etapa programada é concluida. Outros
aplicativos nao disponibilizam mudancas de fases e acabam mantendo o treino pelo tempo
que o praticante os utilizar.

Uma sequéncia de treinamento fisico tem de ter etapas que vao tornando o treino mais
desafiador para o praticante em relacdao ao tempo, a intensidade e ao esforgo, pois o organis-
mo se acostuma e a atividade se torna, para ele, cotidiana. Porém, o limite pessoal sempre deve
ser respeitado, para que o praticante ndo se machuque. Por isso, vale relembrar os Principios
do Treinamento Fisico e avaliar se o treino oferecido pelo aplicativo ou pela plataforma digital
vai trazer resultados, e fazer um tempo de repouso entre um treino e outro, para que as fibras
musculares, que sofreram microfissuras durante a pratica, possam se restabelecer até o pro-
ximo treino. A cicatrizacao dessas microfissuras causa o aumento da massa muscular, pois o
tecido cicatricial € composto do mesmo tecido que o musculo em si e, cicatrizacao apos cica-
trizacdo, o musculo vai se tornando maior e mais forte.

E fundamental saber se o contelido de que dispdem os aplicativos ou as plataformas
foi elaborado por profissionais da Educacao Fisica.
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Espetéaculo
Toulouse-Lautrec,
coreografado por

Kader Belarbi,
usa tecnologia 3D
para o publico ter

uma experiéncia
imersiva na danca.
Franca, 2021.

Tecnologias interativas

A tecnologia se faz presente nos mais diversos contextos da vida das pessoas, como foi
abordado, por exemplo, na relacédo entre a tecnologia e o tato, que € um dos nossos cinco senti-
dos. Falaremos, agora, da relagao entre tecnologias e visao, mas voltada para o entretenimento.

A Sao Paulo Companhia de Danca (SPCD) usou a tecnologia para colocar o espectador ao
lado dos dancarinos durante um de seus espetéaculos.

e \/océ ja participou ou se imaginou dentro de um espetaculo de teatro?
Resposta pessoal.

O espetaculo Mira, por exemplo, cuja traducédo do espanhol para o portugués é “veja”, foi
filmado em 360 graus e, durante sua apresentacao, foram disponibilizados 6culos de realida-
de virtual para transportar os espectadores para o centro da acdo. O publico transitou, entao,
livremente entre os dancarinos, pdde observar detalhes dos movimentos corporais realizados
e até mesmo interagir com cada um deles.

Qutro espetaculo de danca, Toulouse-Lautrec, criado pela coredgrafa Kader Belarbi, foi
pensado para seguir a mesma proposta de Mira. Com o uso de 6culos de realidade virtual du-
rante as apresentacoes, o espectador pdde vivenciar a danca a partir de outras perspectivas.

Inteligéncia artificial (I1A), corpo e Esporte

Algumas discussdes defendem que a inteligéncia artificial (IA) auxilia o profissional ao oti-
mizar o tempo de pesquisa e producao de diversos tipos de conteddo que devem ser revistos
e conferidos. Devemos usar ferramentas de |A como apoio € ndo como substitutas de quais-
quer profissionais que tenham de atuar presencialmente. No contexto de praticas corporais,
os profissionais devem estar por tras da criacao dos conteldos dos aplicativos, levando certa
autonomia e seguranca para o praticante.

Fred SCHEIBER/AFP/Getty Images



Leia o trecho de uma matéria que discute como a IA pode ser utilizada no Esporte para a
analise de decisbes estratégicas a partir da coleta de dados, do aprendizado de maquina e da
visdo computacional.

Inteligéncia artificial é poderosa ferramenta analitica
no esporte

Nesta semana, o professor Bruno Bedo explora o campo da inteligéncia artificial apli-
cada ao futebol. Segundo o professor, com os avancos tecnologicos e o crescimento da co-
leta de dados, a inteligéncia artificial tem se mostrado uma poderosa ferramenta analitica
no esporte. “Recentemente, técnicas de IA tém sido aplicadas ao futebol, impulsionadas
pelo aumento na coleta de dados por equipes profissionais, maior capacidade de proces-
samento computacional e avancos no aprendizado de maquina’, ressalta.

O professor afirma ainda que a aplicaco da inteligéncia artificial no futebol apresen-
ta um grande potencial para aprimorar a analise e as decisdes estratégicas no esporte.
A combinagdo das dreas de aprendizado estatistico, teoria dos jogos e visdo computacio-
nal permitem explorar novos horizontes e desafios cientificos. Além disso, as técnicas
desenvolvidas no contexto do futebol podem ser aplicadas em outros esportes, como 0s
e-Sports, oferecendo insights valiosos e melhorando o desempenho dos jogadores. O fu-
turo da inteligéncia artificial no futebol promete uma revolugédo no esporte e avangos
significativos na pesquisa em IA.

A inteligéncia artificial no futebol, de acordo com Bedo, pode influenciar a tomada de
decisdes relacionadas a transferéncias de jogadores, andlises pré e pds-jogo, entre outras,
assim como permite a andlise preditiva e prescritiva do comportamento dos jogadores
individuais e das equipes.

BEDO, B. Inteligéncia artificial é poderosa ferramenta analitica no esporte. Jornal da USP, Sdo Paulo,

14 jul. 2023. Disponivel em: https:/jornal.usp.br/noticias/inteligencia-artificial-e-poderosa-ferramenta
-analitica-no-esporte/. Acesso em: 22 jul. 2024.

New Africa/Shutterstock.com

A tecnologia
pode ser uma
forte aliada

a atividades
fisicas.

Discutir - Observe a imagem e converse com os colegas e o professor: Ndo podemos
negar a evolucdo da tecnologia direcionada ao Esporte, a Ciéncia, a Medicina, ao lazer, a co-
municacdo etc. Contudo, até que ponto temos, atualmente, acesso a essa tecnologia? Estamos
sendo envolvidos por uma industria que nos leva a praticar o consumo pelo consumo ou, de
fato, ha beneficio direto para o espectador do Esporte?
Sera que é possivel, em um futuro ndo tdo distante, a tecnologia ser um direito do cidadao,
permitindo a ele ter uma visao critica do Esporte em si, em vez de se tornar (no futuro) um bem
de consumo e nao uma forma de perceber o quanto somos incentivados e despertados para
um olhar plural e critico frente ao Esporte e as praticas corporais?
Relnam-se em grupos e discutam essas questdes. Ao final das discussdes, compartilhem %0005

as conclusdes a que vocés chegaram com os outros grupos e o professor. @ﬁil)
Respostas de acordo com as discussoes.
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Linha de chegada

Meu esporte nas midias sociais

O objetivo desse projeto é criar um site. Nesse espaco digital da turma, todos vao poder compartilhar e divulgar
suas preferéncias esportivas.

Vocé deve estar se perguntando: “E por que falar de uma modalidade esportiva se todos ja a conhecem?”. Cada
ser humano tem uma maneira de se relacionar e de se expressar. Vocé pode até gostar da mesma modalidade que
outra pessoa, mas a subjetividade vai fazer com que vocés a vejam de maneiras diferentes.

A doutora em psicologia Sonia Regina Vargas Mansano (2009), no artigo “Sujeito, subjetividade e modos de
subjetivacao na contemporaneidade”, se refere a subjetividade tal qual pensada pelo filosofo Félix Guattari, como
mostra o trecho a seguir: “estamos referidos a uma matéria-prima viva e mutante a partir da qual & possivel experi-
mentar e inventar maneiras diferentes de perceber o mundo e de nele agir”.

Dentro dessa colocacao, expressar suas preferéncias sobre uma modalidade esportiva vai revelar um pouco
de sua trajetéria. Algumas vezes, em sua formacao familiar ja existia uma tradicdo de aceitacdo ou de negacdo em
relacdo aos esportes. Outras vezes, sua relacdao com os esportes foi influenciada por amigos ou por um livro, um
filme, uma visita, pela participacdo em algum campeonato e até mesmo por algo significativo que o levou a pensar
na possibilidade de praticar determinado esporte.

Algumas pessoas buscam uma modalidade e querem ser campeads; outras buscam uma modalidade pelo prazer
de exercé-la de forma silenciosa e concentrada. Enfim, o Esporte entra na vida da pessoa que o pratica de muitas
formas e por diversas razdes. Quando buscamos definir o porqué dessa relacdo, organizamos o pensamento, for-
mamos uma opinido e uma argumentacao. Esse processo vai permitir que vocé trabalhe varias competéncias, mas,
principalmente, que vocé se conheca mais um pouco.

A proposta de um site, ou seja, algo no ambiente digital, pode trazer visibilidade nas redes sociais e aumentar o
interesse de cada um de vocés pelo tema, além de possibilitar que todos se expressem e tenham diferentes posi-
coes em relacao aos esportes.

PureSolution/Shutterstock



Sobre o projeto

O qué?

Planejar um ambiente virtual que permita a todos os estudantes da turma expressarem sua relagcdo com uma
modalidade esportiva de sua preferéncia, a partir de sua vivéncia nesta area, na escola e fora dela, incluindo critica
aos discursos preconceituosos relacionados ao tema que tantas vezes sdo encontrados nas grandes midias.

Para auxiliar e aprofundar a elaboracéo da atividade, reinam-se em pequenos grupos e pesquisem @900,
textos interessantes, incluindo debates que mostrem como algumas falas acabaram perpetuando a ex- ﬁ@(@?
clusdo e o preconceito para inspirarem voceés.

Para qué?

e Para se expressar, produzindo textos e registros fotograficos, deixando de ser apenas consumidor e passando a
ser um criador, leitor e produtor, de modo a criar os proprios conteldos de forma critica e fundamentada.

e Para ampliar a possibilidade de sensibilizar outros estudantes a desenvolverem modalidades esportivas ou pra-
ticas corporais sem as razdes enfatizadas nos clichés dessas atividades, isto &, de forma autoral.

e Para refletir sobre os aprendizados nas aulas de Educacédo Fisica com a complementacdo de outras areas do
conhecimento, principalmente da Lingua Portuguesa.

Por qué?

Para exercitar o ato de expressar suas ideias, seus sentimentos e valores sobre algo que vocé aprecia, ja que
essa expressdo pode Ihe propiciar uma vida saudavel e melhor autoestima sem que, para isso, tenha de reproduzir
ideias equivocadas e estereotipadas, comumente encontradas nas midias e na sociedade.

Como?

Por meio de planejamento e de criacdo de texto para
ambiente digital. Vocé e toda a turma devem exercer o sen-
tido de coletividade e as demandas de todos devem ser
ouvidas e discutidas.

Exemplo de pagina
inicial de website.

Nosso site!

A criacao de sites envolve principalmente trés areas: programacao, design web e desenvolvimento
de conteldo. Agora, vocé e sua turma serdo responsaveis pelo desenvolvimento de conteldo de um site %
que vai publicar opinides sobre diferentes modalidades esportivas.

Pesquisar e analisar - Relinam-se em grupos de cinco ou seis integrantes. Levantem as modalida- ~ @ggc®@
des esportivas escolhidas para terem a dimenséo dos conteudos que serdao abordados no site. Todos do i@@??
grupo tém que se expressar. Se um colega nao tiver elo com nenhuma modalidade, essa opcdo também
deve ser contemplada ou ele pode escolher a modalidade a qual assiste.

Investiguem, além do aspecto esportivo, a influéncia social e comunitaria dessas praticas. Nos textos e na ana-
lise dos dados recolhidos, incluam as legislagdes que regem a convivéncia comunitaria, enfatizando discussoes e
debates que combatem esteredtipos relacionados ao corpo.

Apos essa etapa, cada um vai abordar a modalidade esportiva escolhida, expressando como a percebe e como se
envolve com ela. O site pode também contemplar a historia dos atletas que cada um admira na modalidade seleciona-
da, um pouco do histérico da modalidade no Brasil, a parte técnica da modalidade (regras, formacao de equipes etc.),
a maneira que a modalidade é vista na sociedade, entre outros temas relacionados que vocés acharem interessante.
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Hipertexto:
apresentacao

de informacdes
escritas e
organizadas de
tal modo que

o leitor pode
escolher diversos
caminhos, de
acordo com seu
interesse, em
vez de seguir um
encadeamento
linear, Unico.

Do
=)o

Vamos a organizac¢ao!

1.

Com base no trabalho dos grupos e relembrando as atividades desenvolvidas durante sua
vida escolar, chegou o momento de vocés definirem como sera o site e as secdes que ele
vai ter, ou seja, 0s assuntos que vai abordar. Para isso, pensem no publico-alvo que querem
atingir e criem um template (modelo) de cada secdo para colocar os textos. Na web os
textos costumam ser mais curtos, com no maximo mil caracteres. Lembrem-se da possibili-
dade de criar um elo entre as modalidades relacionadas com o uso de hipertexto.

Texto normal
N N

Hipertexto

TDPStudio

Escolham um nome bem criativo para o site, que seja facil de divulgar. O nome deve expres-
sar que se trata de uma producédo coletiva, mostrando como vocés se identificam com as
modalidades esportivas escolhidas.

Reunam os registros fotograficos das praticas, em cada modalidade, e dos atletas que sao
referéncia. Durante os movimentos, muitas vezes, a fotografia pode estar desfocada ou
nao estar adequada ao contexto de um site, que recebera visitas de pessoas de diferentes
perfis. Portanto, cuidem da estética das imagens e prestem atencado para nao haver cenas
que possam receber comentarios pejorativos.

Com todo o material organizado, chegou a hora de criar os textos do site individualmente
ou em duplas. E importante ressaltar a participacdo de todos, inclusive daqueles estudantes
que nao gostam de Educacéao Fisica, sugerindo tarefas como as de reporteres, fotografos,
divulgadores, redatores, entre outras funcdes que Vocés pensarem.

Na secdo de depoimentos pessoais, muitas vezes a emog¢ao nos leva a escrever mais do que
desejamos. Peca a um familiar ou professor que leia e opine sobre o texto elaborado. Apds a
elaboracao, serd o momento de pensar em como divulgar nas redes sociais de cada um de
VOCés e nas da escola.

Para o lancamento do site, utilizem diversos tipos de técnicas artisticas e de novos recursos

tecnoldgicos para a composicao de folhetos (flyers) eletronicos, folders em papel ou cartazes
informativos para afixar na escola e compartilhar nas redes sociais. Registrem em todos os
materiais de divulgacdo as informacdes do lancamento e o endereco do site. Cologuem os
cartazes nos locais de maior circulacdao de pessoas, mas dentro da escola.

Nosso site nas redes sociais!

Para divulgar o site nas redes sociais, vocés podem utilizar as seguintes estratégias:

e Criar postagens atrativas com informagdes sobre o site e seus diferenciais. Usem imagens

e videos para chamar a aten¢ao dos usuarios.



e Utilizar hashtags relevantes para o publico-alvo, assim, mais pessoas terdo contato com o site.

e Interagir com os seguidores, respondendo aos comentarios e as mensagens, e criando en-
quetes e quizzes para gerar engajamento.
e Promover o site através das redes sociais proprias e nas da escola, segmentando o publi-
co-alvo com base em seus interesses e comportamentos on-line.
Vocés podem acompanhar as métricas e os resultados do site nas redes sociais e fazer os
ajustes necessarios para aumentar o impacto da divulgacao.

Avaliacao do processo

Autoavaliacao

Propomos a vocé que faga um registro final do processo vivido durante a elaboragédo do
site, a partir de sua observacao e conhecimento. Comece escrevendo, no caderno, suas per-
cepcdes sobre cada etapa da organizacao do site, tendo como base as questdes a seguir:

e O que foi interessante fazer? O que nao deu certo? O que vocé gostaria de fazer novamen-
te? Escreva como foi trabalhar em grupo.

e Quais foram as dificuldades? Como vocé se sentiu argumentando sobre suas ideias com o
grupo? Como reagiu quando alguma delas néo foi aceita? Escreva o que vocé aprendeu a
mais sobre cada modalidade esportiva.

Por ultimo, faca esta pergunta a si mesmo, reflita e responda:
e O que mudou no meu modo de exercitar e praticar um desporto?

Avaliacao coletiva

Facam uma avaliacao coletiva. Em roda, desenvolvam o pensamento critico e a assertivida- @G@OQ
de, analisando a atuacao de cada um no projeto. Considerem os seguintes aspectos: f‘@‘ﬂ‘?

Comprometimento (compromisso).

Envolvimento (entusiasmo).

Capacidade de ouvir (tolerancia e empatia).

Capacidade de aceitar sugestdes (sociabilidade).

Capacidade de propor (entusiasmo).

Participacdo nas ideias levantadas (cooperacao).
e Cumprimento dos compromissos, dos prazos estabelecidos e das tarefas (cooperacéo e
organizacgao).
* Relacionamento com os colegas (sensibilidade).
e Cuidado com os materiais e espacos utilizados (responsabilidade).

Apods essas reflexdes, conversem sobre como a atuacdo de cada um influenciou as acdes
do grupo e como o trabalho em equipe refletiu no comportamento individual durante o projeto.
Por ultimo, contem ao professor como foi expressar seu interesse por uma modalidade espor-
tiva utilizando as redes sociais.

Que tal?

Vocé e os colegas de turma podem combinar que todos escreverao trés palavras, nas
suas proprias redes sociais, que expressem como foi e como cada um se sentiu ao participar
da publicacdo do site. Se possivel, utilizem a hashtag #Meu_esporte_nas_midias_sociais,
para que a criacdo de vocés possa alcancar mais pessoas e colocar o site e a escola em
evidéncial!
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Nesta unidade, vocé vai:

e Caracterizar e executar esportes de invasao e combate com foco nos esquemas taticos.

® Relacionar e comparar habilidades motoras e principios operacionais de diferentes modalidades
esportivas.

® Executar, estruturar e caracterizar esportes de marca e precisdo, com foco nos esquemas taticos.
® Executar, estruturar e caracterizar esportes de rede e parede, com foco nos esquemas taticos.
® Relacionar praticas corporais com discussdes presentes em temas transversais da atualidade.

Equipe de futebol americano
elaborando estratégias e taticas.
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Taticas,
estratégias
e profissoes
na Educacao
Fisica

—A téatica é o sistema que
estrutura as estratégias
a serem utilizadas no ata-
que e na defesa durante
todo o jogo.

o Existem leis ou documentos oficiais que orientam a Educa-
CéO Fisica no Brasil? Sim, a Educacéao F\S\Nca sub_m(_ete—se a todas as leis
que regem a educac¢ao brasileira.

Le Os termos estratégia e tatica sdo sindbnimos?

o Além de atleta ou treinador, vocé conhece outras profis-

sodes relacionadas ao Esporte? Dentre as inUmeras profissdes, os
estudantes podem citar alguns exemplos como fisioterapeutas, nutricionistas,

psicélogos, preparadores fisicos etc.



Esquema tatico do
futebol de campo.
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Ponto de partida

Por dentro do jogo

Nesta unidade, abordaremos os valores do Esporte olimpico, a ideia de unido dos povos
pelo Esporte e filosofias ancestrais associadas ao modo como desfrutamos dele, seja no papel
de esportista, seja no papel de espectador.

Trataremos de documentos oficiais que regem o Esporte na escola e a propria Educacao.
Apresentaremos referenciais do Esporte que, se presentes ou ausentes em uma atividade,
déo ou ndo a ela o selo e o status de modalidade esportiva, segundo uma entidade especifica.

Diferenciaremos técnica, tatica e estratégias das modalidades desportivas (esporte competi-
tivo de nivel olimpico), todas utilizadas com o objetivo de potencializar resultados em confrontos.
Conheceremos, também, algumas profissdes envolvidas em cada modalidade, com o intuito de
mostrar a vocé como o Esporte € um ramo amplo e promissor também fora dos campos.

Um jogo tem em si varios elementos e
um deles é a tatica de jogo. Cada moda-
lidade esportiva tem movimentos espe-
cificos e, se bem executados, seguem o
que a arbitragem cobra do atleta e poten-
cializam o resultado esperado das acdes
motoras.

Quando um jogador de voleibol vai
optar por um saque, ele leva em conside-
racao as taticas de jogo, ou seja, agdes
que foram treinadas e combinadas pela
equipe antes do jogo, por considerar que
0s adversarios também tém boa condi-
¢do técnica. As taticas de jogo anteveem
e planejam o que chamamos de jogadas,
que sao esquemas de como conduzir a
bola ou o material da modalidade praticada para surpreender os adversarios e a prépria equipe
converter uma jogada em pontuacgao.

Contudo, a acao de optar por essa ou por outra tatica depende das condicdes do jogo,
do placar, do estado fisico e emocional dos jogadores da equipe e dos adversarios. Isso é o
que chamamos de estratégia. Vamos voltar para o exemplo do voleibol. Como tatica de jogo,
o técnico da equipe, ou ela propria, pode insistir em sacar por cima (saque forte e veloz)
e sempre no fundo da quadra adversaria para dificultar o trabalho de recepcéo, levanta-
mento e ataque da outra equipe. Porém, em determinado momento, essa tatica pode mudar.

Rawpixel.com/Shutterstock

Exemplo de
jogada em um
esquema tatico.




Se o jogador que vai sacar no match point estiver nervoso ou muito cansado, a equipe, 0
jogador ou o técnico podem optar por apenas colocar a bola em jogo (sacar sem muito risco
de erro) e tentar o ponto no ataque. Isso & uma estratégia. H4 quem considere a tatica uma es-
tratégia ou que a propria estratégia faca parte do esquema tatico de jogo. Estamos de acordo
com a Ultima afirmacéo: de que a estratégia faz parte do esquema tatico de jogo.

Todas as modalidades desportivas tém esquemas taticos. Nesta unidade, veremos exem-
plos dos esquemas taticos mais utilizados no Brasil, e que também estao presentes nos Jogos
Olimpicos.

Associagoes e entidades voltadas
para o Esporte

Cada modalidade desportiva tem a sua entidade ou 6rgdo regente. Quando esse 6rgao
atua em nivel estadual, ele € chamado de federacao; em nivel federal, o nome muda para con-
federacao; e nos municipios, existem as ligas e agremiacdes. Desse modo, e ainda pensando
no voleibol, ha uma federagao em cada estado, ligas de voleibol nas cidades e nos municipios,
e apenas uma Unica confederacao de voleibol no Brasil.

Conexodes

Site
- Lista de todas as confederacdes olimpicas reconhecidas e vinculadas ao Comité Olimpi-

co do Brasil (COB). Disponivel em: https://www.cob.org.br/institucional/confederacoes.
Acesso em: 22 jul. 2024.

De modo geral, ou seja, pensando em um agrupamento de modalidades de diferentes clas-
sificacdes, e ndo apenas no voleibol, temos:
e O Comité Olimpico Internacional (COI): organiza eventos oficiais com a participacédo de
diferentes paises, que se classificam para tal.

* O Comité Olimpico do Brasil (COB): organiza eventos oficiais com a participacdo de dife-
rentes estados brasileiros, que se classificam para tal.

e A Associacdo Global de Federagdes Esportivas Internacionais (GAISF, sigla em inglés):
reune quase cem entidades internacionais dos mais diversos esportes existentes, olimpi-
cos ou nao. Para uma federacdo se filiar a organizacao, a modalidade de esporte que ela
representa deve cumprir estes cinco requisitos:

e Ser competitiva (o que exclui uma pretensa federacdo de pessoas que fazem caminha-
das matinais, por exemplo).

e N3o ter nenhum elemento de sorte integrado (de forma geral, jogos de azar).

e N3o ser considerada um risco indevido a salde e seguranca de seus atletas ou partici-

pantes (como as touradas, por exemplo).

e N3o ser prejudicial a qualquer ser vivo (a caca de animais, por exemplo).

e N3o depender de equipamentos fornecidos por um unico fornecedor (excluindo federa-

cOes de esportes).

A GAISF enquadra os esportes em categorias que envolvem a intensidade da movimen-
tacao corporal, a presenca de veiculos a motor (automobilismo, por exemplo) ou animais
(hipismo, por exemplo). Contudo, em nosso estudo, vamos utilizar outra classificacdo, que
tem relacao intrinseca com a escola e a educacdo escolar, que é a Base Nacional Comum
Curricular (BNCCQC).

Match point:
ultimo ponto, que,
se convertido, leva
a equipe a vitoria
daquele set.
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Atletas durante
prova de atletismo
nos Jogos da
Juventude.
Ribeirdo Preto
(SP), 2023.

Esporte
moderno:
eventos e
organizagdes do
Esporte ocorridos
apos a primeira
versao dos Jogos
Olimpicos na
Idade Moderna.

Documentos oficiais que regem
o Esporte na escola

Dentre os documentos oficiais que orientam e unificam a Educacao, o mais recente é a
Base Nacional Comum Curricular (BNCC). A Educacao Fisica, segundo a BNCC, lida com pro-
Cessos expressivos, esportivos e culturais do estudante, possibilitando experiéncias sociais,
estéticas, emotivas e IUdicas, que sdo essenciais para a Educacao Bésica. Isso possibilita a
vocé a leitura e producédo de movimentos, que podem ser considerados textos corporeo-cultu-
rais, e também o acesso ao conhecimento, sentido e significado das manifestacées da cultura
corporal de movimento que, na BNCC, tem a seguinte divisdo: brincadeiras e jogos; esportes;
lutas; dancas; ginasticas; praticas corporais de aventura.

Portanto, as aulas de Educacéo Fisica apresentam conteudos diversificados, ndo apenas
modalidades com bola ou atividades competitivas, j& que devem possibilitar a construcédo de
um conjunto de conhecimentos sobre movimentos, autonomia sobre a cultura corporal de mo-
vimento e o cuidado de si e dos outros.

Competicoes oficiais escolares

Cada cidade tem eventos esportivos que atendem a estudantes de escolas de diferentes
bairros e regides. No ambito municipal e estadual, as federacdes e ligas promovem competi-
coes de diversas modalidades entre escolas. Hd empresas privadas que fazem o mesmo. No
ambito federal, o COB organiza os Jogos da Juventude, que, em 2024, aconteceram na cidade
de Jodo Pessoa (PB).

Segundo o COB, os Jogos da Juventude seguem o olimpismo e revelam atletas e novos
profissionais do Esporte por meio de agées em prol da formacao desses atletas jovens e pro-
fissionais. Desde 2000, os jogos relinem, anualmente, mais de 4 500 atletas com até 17 anos,
vindos de escolas publicas e privadas de todo o Brasil. Nas etapas classificatérias, participam
mais de 2 milhdes de estudantes e, quem sabe, um deles pode ser vocé!

Principios morais nos Jogos Olimpicos

Toda a organizagao do esporte moderno teve como inspiragdo os valores olimpicos. Inde-
pendentemente de etnia ou localizacdo geografica, esses valores se propagam e fazem refe-
réncia, inclusive, aos Jogos Olimpicos, como mostra o texto a seguir:

Washington Alves/COB
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Templo grego dos
Jogos Olimpicos.

Os primeiros registros histéricos das Olimpiadas datam de 776 a.C., época em que 0s
vencedores comecaram a ter seus nomes registrados. [...]

Apés os Jogos de 776 a.C., ficou acertado que as Olimpiadas seriam realizadas a cada
quatro anos, sempre durante os meses de julho ou agosto e em um periodo de cinco dias,
com provas abertas aos gregos que fossem cidadaos livres e que nunca tivessem cometido
crimes. Durante as décadas seguintes, a competicdo ganhou forca e o nimero de modali-
dades chegou a dez, por volta do século 5 a.C., com provas de corrida, arremesso de disco,
pentatlo, corrida de bigas, corrida de cavalos, salto em distancia, lancamento de dardo,
boxe, luta e pancréacio (arte marcial antiga que aliava técnicas do boxe e da luta olimpica).

As competicOes eram vetadas as mulheres, que ndo podiam nem mesmo assistir as
disputas, com excecao das sacerdotisas de Démetra. As mulheres, contudo, tinham um
torneio préprio, disputado pouco antes das Olimpiadas, no mesmo estddio de Olimpia, e
que era batizado de Heraea, uma homenagem a Hera, a esposa de Zeus.

[...]

A primeira Olimpiada da Era Moderna foi disputada entre 6 e 15 de abril de 1896, com
delegacbes de 14 paises, que somavam 241 atletas. Eles competiram em 43 eventos, de
nove modalidades.

Desde entao, os Jogos Olimpicos foram interrompidos apenas durante os periodos da
Primeira e da Segunda Guerras Mundiais, travadas, respectivamente, entre 1914 e 1918 e
1939 e 1945. A competicdo cresceu década apds década até se tornar o maior evento da hu-
manidade, ndo sé no esporte, mas em qualquer nivel, reunindo, desde os Jogos de Atenas,
em 2004, delegacoes de mais de 200 paises.

Apesar de a frase ndo ser de sua autoria — ela é creditada a um bispo de Londres, que a
teria dito antes dos Jogos de 1908 -, o bardo de Coubertin adotou um lema que se tornou
famoso mundialmente: “O importante ndo é vencer, mas competir. E com dignidade”.

HISTORIA: A origem. Rede do esporte, [s. 1], 2016. Disponivel em: http:/rededoesporte.gov.br/pt-br/
megaeventos/olimpiadas/uma-disputa-milenar. Acesso em: 23 jul. 2024.

Os valores do Esporte sao a exceléncia; a amizade; o respeito; a compreensao mutua; a
igualdade; a solidariedade e o fair play (jogo limpo).

* O esporte que vocé costuma praticar, quando é assistido presencialmente ou pela tele-
Visao, apresenta esses valores de forma aparente? Resposta pessoal.

Vamos ver, agora, cComo se organizam e se apresentam os esquemas taticos quando o as-
sunto é competicdo com valores humanistas e olimpicos!
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Esportes de invasao,
combate, campo e taco

Neste capitulo, as modalidades esportivas e praticas corporais serao tratadas a partir dos
aspectos e procedimentos competitivos e das taticas mais utilizadas. Escolhemos modalida-
des que estdo nos Jogos Olimpicos e nas escolas de todo o Brasil. Mais do que saber jogar,
lutar, dancar ou se exercitar, é importante reconhecer as estratégias utilizadas por equipes e
atletas. Assistir aos jogos entendendo o que esta envolvido nos movimentos, nas decisdes e
nas movimentacoes torna a modalidade mais clara ao espectador e amplia as possibilidades
de atuacgao dos jogadores.

Principios Operacionais
do Jogo e suas relagoes

Segundo Claude Bayer (2019), em seu livro O ensino dos desportos colectivos, no esquema
tatico de qualquer pratica esportiva & necessario estudar, observar e explorar algumas rela-
¢oes entre os elementos que compdem a modalidade. De modo geral, esses elementos estdo
presentes nos Principios Operacionais do Jogo, que se dividem em ofensivos e defensivos. Os
ofensivos sdao a conservacao individual e coletiva da posse da bola, a progressao da equipe
e da bola visando o alcance da meta adversaria, e a finalizagao da jogada para a obtengao do
ponto, do gol e da cesta. Os defensivos sao recuperar a posse da bola, impedir a progressao
da equipe adversaria em direcdo a sua meta, e proteger sua meta com o objetivo de impedir a
finalizacdo da equipe adverséria.

Além disso, segundo Julio Garganta (1998), no texto “Para uma teoria dos jogos desportivos
coletivos”, o jogo coletivo proporciona diversas relagdes entre jogadores da mesma equipe,
adversarios, bola e alvo:

e Eu-bola: atencao, controle sobre a bola e conducao da bola.
e Eu-bola-alvo: atencdo sobre o objetivo do jogo (é a finalizacao).

e Eu-bola-adversario: combinacdo de habilidades, conservacao da posse da bola e busca da
finalizacao.

e Eu-bola-colega-adversario: drible e desarme, e combinacdo de habilidades de desmarca-
¢ao, apoio, contencao e coberturas.

e Eu-bola-colegas-adversarios: formas mais elaboradas de passes (cruzamentos e lanca-
mentos) e outros fundamentos, passes e interceptacoes, e desenvolvimento de conceitos
de linhas de passe, penetracao e coberturas ofensivas.

e Eu-bola-equipe-adversarios: aplicagao de todos os fundamentos dentro dos principios do
jogo de ataque, defesa e transi¢ao, e aplicacao formal dos principios do jogo ofensivos e
defensivos.

Basquetebol e floorball

Basquetebol e floorball séo esportes de invasao. Nesses tipos de esporte, € necessario
invadir o campo do adversario para acertar um objeto (comumente, uma bola) no alvo que o
adversario defende e pontuar.

Pesquisar e criar - Crie dois esquemas de defesa e dois de atague para cada relacéo téc-
nica, pensando em uma equipe de basquetebol formada por estudantes de sua turma. Para
isso, baseie-se nos Principios Operacionais do Jogo e pesquise como é o posicionamento dos
jogadores de basquetebol em quadra e os procedimentos de jogo, por exemplo, como iniciar o
jogo, o tempo das partidas, como cobrar falta, onde e como fazer substituicao etc.



Taticas no basquetebol

O basquetebol é um jogo rapido, dinéamico e com pontuacgdes altas em cada partida. Apesar de
existirem caracteristicas de ataque e defesa por setor da quadra e jogador, os cinco jogadores de
cada equipe atuam em todas as posi¢cdes, ou seja, correm bastante nos dois lados da quadra. Com
todos os jogadores a disposicao, eles usam muitos esquemas taticos nos jogos.

Cesta

Linha lateral

4.6 metros

Linha de
lance livre

TDPStudio

Linha de
Circulo central  trés pontos

3 metros

15 metros Esquema de

uma quadra de

basquetebol.

Imagem em cores-

-fantasia e sem

[ | escala, para fins
28 metros didaticos.

Veja, a seguir, 0s principais esquemas taticos do basquetebol:
e Defesa individual: cada jogador defende um adversario especifico em toda a quadra.

e Defesa em zona: os jogadores defendem uma area especifica da quadra.

° Marcacao inteira: defesa aplicada em todo o campo, com o objetivo de pressionar a equipe
adversaria desde a saida de bola.

e Bloco direto ou tela: jogada ofensiva em que um jogador, normalmente um piv6, faz uma
obstrucao (tela) para que o jogador que estd com a bola possa driblar sem marcacdo em
dire¢cao ao aro ou passar para o jogador que esta se deslocando, também desmarcado.

e Atague em movimento: sistema ofensivo baseado no movimento continuo dos jogadores,
sem uma estrutura rigida. Os jogadores cortam, fazem corta-luzes e passam a bola com o
objetivo de criar espagos e oportunidades de pontuacao.

e Transi¢cdo ofensiva ou defensiva: estratégia de mudanca rapida entre defesa e ataque apos
uma posse de bola repentina, como é o rebote. Em transicdo ofensiva, a equipe tenta mar-
car antes que a defesa adversaria esteja pronta. Em transicdo defensiva, a equipe tenta
recuperar rapidamente para defender.

e |solamento: jogada em que um jogador tenta superar, sozinho, seu defensor, em um con-
fronto direto.

Sistemas taticos

Como exemplo e para que vocé compreenda como se efetuam
0s sistemas taticos, destrinchamos aqui o sistema 3-2, que se re-
fere a uma formacao tatica defensiva utilizada pela equipe. Nesse
sistema, trés jogadores posicionam-se na linha de trés pontos,
formando uma linha de defesa externa, e dois jogadores ocupam
posicdes mais proximas da cesta, geralmente um em cada lado
do garrafao.

O objetivo principal dessa formacao € defender contra arre-
messos de longa distancia e dificultar passes de longa distancia
entre os jogadores adversarios. O sistema 3-2 é eficaz contra equi-
pes que dependem muito de arremessos de trés pontos, pois forca
os adversarios a tentarem infiltracdes ou arremessos de média dis-
tancia. Uma desvantagem desse sistema pode ser a vulnerabilidade proxima a cesta, pois ape-
nas dois jogadores estao, inicialmente, posicionados perto do garrafédo. Isso pode abrir espaco
para rebotes ofensivos ou infiltracdes rapidas.

TDPStudio

Exemplo de sistema 3-2. Imagem sem escala,
para fins didaticos.
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Zonas de marcacgao

Normalmente a meia quadra de basquete é dividida em quadrantes e cada um deles é res-
ponsabilidade de um marcador no esquema tatico de defesa por zona. O pivd se desloca pelos
dois quadrantes proximos a cesta tanto para pegar rebotes na defesa quanto para receber a
bola e fazer um corta-luz no ataque.

TDPStudio

Na marcac¢é&o por zona,
cada jogador fica
responsavel por marcar
seu adversario em uma
area predeterminada.
Imagem em cores-
-fantasia e sem escala,
para fins didaticos.

Mover - Chegou a hora de praticar basquetebol e reforcar os esquemas taticos! Iniciem a
aula se alongando e, depois, se aguecendo com uma corrida leve de trés minutos, com mudan-
cas bruscas de direcao.

@908 Dividam-se em equipes, montem seis esquemas taticos, sendo trés de defesa e trés de ata-
(@@Eﬁ que. Para organizar qual tatica sera utilizada em cada momento do jogo, vocés terdo que definir
um técnico e, se possivel, um assistente técnico para fazer anotacdes que serao utilizadas em
determinados momentos, como nos casos de substituicao entre os jogadores. O técnico pode
utilizar como critério, entao, guem errou mais rebotes, por exemplo, se a equipe precisar melho-
rar a defesa. Pensem nas caracteristicas e habilidades de cada um quando forem delimitar a

posicao e as funcdes dos jogadores.
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Quando nao for possivel utilizarem os esquemas preparados, lancem mao da visao periféri-
ca para analisar por quais espacos sua equipe pode se aproximar da cesta adversaria e quem
sao os colegas menos marcados para receber a bola. Prestem atencao nas linhas limitrofes e
tentem fazer cestas de 2 e de 3 pontos. Lembrem-se das faltas chamadas “voltar quadra”, “oito
segundos no garrafédo” e “duas saidas”.

Evitem faltas violentas, pratiguem o fair play e bom jogo!

Hipertexto

Janeth dos Santos Arcain

Janeth dos Santos Arcain, conhecida como Janeth, nasceu em Sao Paulo (SP), em 1969, e iniciou a carreira no bas-
quete aos 14 anos. Sua experiéncia foi adquirida ao longo de sua trajetéria em diferentes clubes no Brasil e na WNBA,
liga profissional de basquetebol feminino dos Estados Unidos, onde jogou pelo Houston Comets e solidificou sua posi-
¢ao como uma das melhores jogadoras da liga.

Janeth é respeitada e admirada ndo apenas por suas habilidades em quadra, mas também por seu compromis-
SO com a educacao e por promover o desenvolvimento social através do esporte. Apds se afastar das quadras, ela
fundou o Instituto Janeth Arcain, promovendo o esporte como realidade educativa e ferramenta de inclusao social
para criangas e jovens, e ajudando a formar novos talentos do basquetebol.

Analisar - Um dos objetivos do Ensino Médio é propiciar oportunidades para que 0s es-
tudantes reflitam sobre possiveis profissdes e as analisem. Faremos essa anélise aqui € nos
préximos capitulos.

Durante as partidas, foi possivel perceber que, para as praticas acontecerem, é necessario
ter diversos profissionais na equipe além dos jogadores. Essa observacao daria a vocé uma
ideia das profissdes relacionadas ao basquetebol e as modalidades desportivas em geral. Aqui
ressaltamos a profissdo de atletal

Para se tornar um atleta existem alguns pré-requisitos basicos e importantes:

e Ter interesse genuino e paixao pelo esporte é fundamental. Isso motiva o atleta a se dedicar
ao treinamento e a enfrentar os desafios que surgem ao longo da carreira esportiva.

e Ter condicdo fisica adequada para praticar o esporte escolhido é essencial. Isso pode in-
cluir forga, resisténcia, flexibilidade, coordenacao, entre outros aspectos fisicos especificos
ao esporte.

e O esporte requer dedicacao e disciplina. Portanto, € necessario treinar regularmente, se-
guir um plano de treinamento e manter habitos saudaveis que proporcionem um bom de-
sempenho esportivo.

e Desenvolver habilidades técnicas no esporte para competir de forma eficaz. Isso envolve o
aprendizado de técnicas especificas, taticas de jogo e outros aspectos técnicos relevantes
ao esporte.

e Ter capacidade de lidar com pressdes competitivas, superar adversidades e manter o foco
em objetivos a longo prazo é importante para obter sucesso no esporte.

* Manter boa salde fisica e mental é crucial para o desempenho esportivo. Isso inclui cuidar
da nutricao, ter uma rotina de sono adequada, prevenir lesdes, entre outros cuidados.

e Ter acesso a instalacdes e equipamentos adequados, treinadores qualificados e apoio fi-
nanceiro pode ser importante para o desenvolvimento do atleta.

e Seguir os principios éticos do esporte, com o fair play, respeito aos adversarios, aos colegas
e as regras do jogo, é fundamental para a integridade no esporte.

Agora escreva no caderno palavras-chave sobre cada um deles.
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Floorball

Vocé j& ouviu falar de floorball? Esse esporte comecou a ter destaque no Brasil recentemente.
Ele é vibrante, dindmico e possibilita ter times mistos, com mulheres e homens jogando juntos.

O floorball € uma variante do polo (jogo praticado com cavalo) e do hoquei (jogo praticado
em pista de gelo). As partidas sdo realizadas com duas equipes de trés jogadores cada e um
goleiro, em uma quadra com piso madeira com 40 metros de comprimento e 20 metros de
largura. Em volta da quadra hd uma mureta para a contenc¢ao da bola.

Os jogadores utilizam tacos de fibra de carbono e plastico rigido para golpear a bola. O
goleiro joga ajoelhado e usa equipamentos de protecdo contra os golpes acidentais da bola e
dos tacos no rosto e tronco dos jogadores.

area do gol
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40 metros

20 metros

Partida de floorball com equipe mista. Medidas da quadra e do gol da modalidade floorball. Imagem em cores-fantasia
Suécia, 2015. e sem escala, para fins didaticos.

Histdria e origem

O floorball nasceu na Suécia, em 1960, como alternativa ao hdquei tradicional. La ele se
chama innebandy. Jogado em ginasios e espacos fechados com piso de madeira, pode ser pra-
ticado durante o ano todo, independentemente das condi¢cdes climaticas externas. Por causa
disso, expandiu e se tornou popular na Europa, onde foi elaborado um manual com regras ba-
sicas. Aléem disso, ganhou federagdes localizadas em outros paises nérdicos, como a Finlandia,
em que se chama salibandy.

O floorball chegou ao Brasil na década de 1990, por meio de parcerias entre brasileiros e
estrangeiros ja familiarizados com o esporte. No entanto, a partir da década de 2000 comecou
a se estabelecer com mais forca em clubes e em escolas do Brasil todo.

Taticas

No floorball, assim como em outros esportes de campo e taco, os sistemas taticos utilizam
as mesmas relacdes e principios operacionais que descrevemos no inicio deste capitulo. Aqui
estdo alguns dos mais comuns nesta modalidade:

e Sistema 1-2-2 (ou 2-2-1): defensivo, dois defensores ficam na linha azul de defesa, dois
jogadores ficam na linha de centro e um jogador fica na linha azul de ataque. Esse sistema
permite boa cobertura defensiva e transicao rapida para o ataque.

e Sistema 2-3 (ou 3-2): envolve dois defensores na linha azul de defesa e trés jogadores na
linha azul de ataque. E util para controlar melhor a posse de bola no ataque e criar oportu-
nidades de gol.

e Sistema Diamond (losango): mais flexivel, os jogadores se posicionam formando um losango
tanto na defesa quanto no ataque. Isso permite uma cobertura defensiva eficaz e vérias op-
¢des de passe e movimento no ataque.
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e Sistema 1-3-1: defensivo, um jogador defende na linha azul de defesa, trés jogadores na
linha de centro e um jogador na linha azul de ataque. Esse sistema pode ser eficaz para
pressionar o adversario no meio-campo e contra-atacar rapidamente.

e Pressdo alta: utilizado para pressionar a equipe adversaria em seu proprio campo, desde a
saida de bola. Requer boa coordenacédo entre os jogadores para forcar erros e recuperar a
posse de bola rapidamente.

* Box play (jogo de caixa): utilizado em si-
tuacoes de inferioridade numérica. Os
jogadores se posicionam para formar
uma caixa ao redor da area defensiva,
tentando bloquear as tacadas ao gol e
0s passes adversarios.

Apesar de ser permitido o uso de ape-
nas uma das maos no manuseio do taco,
para iniciantes o ideal € que o manuseio para
a conducgao da bola seja feito com as duas
maos em contato com o taco, como mostra
a ilustracao. No floorball, ha tacos especificos para destros e canhotos.

Mauro Salgado

Regras

As regras do floorball foram desenvolvidas para que seja um jogo dinamico e de facil assi-
milacao. Eis as principais:
e Além do taco (stick) leve, o jogo é feito com bola oca, com tamanho semelhante a bola de
golfe, feita de plastico leve.
e O goleiro deve ter 6culos de protecao e luvas proprias para jogar.

¢ O jogo tem duracao de trés periodos de 20 minutos cada (tempo corrido), com intervalos
de 10 minutos entre os periodos.

e Cada gol conta como um ponto e o jogo comega com um face-off no centro da quadra. Face-off: confronto
e Osj d d bol hei d : d t inicial de cada
s jogadores devem passar a bola para os companheiros de equipe usando apenas o taco. jogada. quando duas

Nao é permitido usar as maos ou 0s pés para controlar a bola. Os goleiros tém permissao pessoas ficam frente
para usar qualquer parte do corpo para defender o gol, mas eles ndo podem sair da sua | 2 rente. prontas para

] - comegar a disputa.
area de gol com a bola, exceto em certas situacoes.

e Como € um jogo perigoso (taco acima da linha da cintura), as faltas sdo obstrucdo, em-
purrdes, agressoes fisicas e verbais de qualquer ordem, e sdo cobradas com lances livres
diretos para o gol. As penalidades mais graves podem resultar em exclusées do jogo por
tempo determinado.
e Em caso de empate, pode haver prorrogacao ou disputa de pénaltis, dependendo do regu-
lamento do torneio.
Analisar - Em grupo, analisem a imagem a seguir. Vejam quais possibilidades vocés encon- 19008,
tram para atacar em uma partida de floorball, na qual o time adversério utiliza o sistema 2-1-2. @@@E}?

Thomas Persson/
Shutterstock.com

Esquema tatico
2-1-2 de uma
equipe de floorball.
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Futsal e handebol

O futsal e 0 handebol também sédo considerados esportes de invasao.

Segundo um estudo que tomou como base os documentos do Diagnodstico Nacional do
Esporte (Diesporte) e o livro Atlas do Esporte do Brasil, o futsal aparece em sétimo lugar na
preferéncia dos entrevistados, como mostra a tabela a seguir.

Principais esportes praticados por género
(%) Masculino Feminino

Futebol 42,7% 66,2% 19,2%
Caminhada 8,4% 6,4% 18,7%

Voleibol 8,2% 51% 20,5%
Academia 51% 3,8% 11,4%
Natagao 4,9% 4,4% 9,4%
Corrida 4,1% 51% 4,8%
Futsal 3,4% 4,0% 4,2%
Musculagao 3,2% 3,5% 4.7%
Ciclismo 2,9% 3,5% 3,8%
Handebol 1,6% 1,2% 3,6%
Outros esportes 6,7% 8,0% 8,7%

Fonte: A PRATICA do futsal e futebol no Brasil: nimeros oficiais de referéncia. Foothub, [s. I.], c2021. Disponivel em: https://foothub.com.
br/a-pratica-do-futsal-e-futebol-no-brasil/. Acesso em: 23 jul. 2024,
@500 Analisar - A diferenca no percentual entre homens e mulheres que praticam futsal e han-
ﬁ(@@?} debol, apresentada nas pesquisas, € parecida em sua escola? Em grupo, facam um levanta-
mento sobre a preferéncia de modalidades com bola que os estudantes da sua escola praticam
e a quais eles gostam de assistir. Entrevistem uma Unica turma da propria escola. Perguntem
[% aos entrevistados as razdes de gostarem ou ndo das praticas e considerem quem ndo gosta de
esportes com bola. Ao final, montem uma planilha com os dados levantados.

Taticas do futsal

O futsal é uma vertente do futebol de campo e, como modalidade independente de outras,
apresenta seu proprio conjunto de regras e seus procedimentos de jogo. Cada equipe tem
cinco jogadores em quadra, alguns atuando na defesa e, outros, no ataque e no meio.

Os esquemas taticos mais comuns no futsal sdo os seguintes:

e Sistema 2-2 (ou 2-2-0): dois jogadores na defesa (um fixo e um médvel) e dois jogadores no
ataque.

e Sistema 3-1: trés jogadores na defesa (um fixo e dois mdveis) e um jogador avangado.

¢ Sistema 4-0 (ou 4 fixo): quatro jogadores na defesa (todos fixos) e nenhum jogador avan-
cado fixo.

e Sistema 3-2: trés jogadores na defesa (um fixo e dois moveis) e dois jogadores avangados.

e Sistema ala fixo (ou 5 fixo): um jogador como ala fixo (posicionado mais préximo a ala) e
quatro jogadores na defesa (fixos).


https://foothub.com.br/a-pratica-do-futsal-e-futebol-no-brasil/
https://foothub.com.br/a-pratica-do-futsal-e-futebol-no-brasil/

Zonas de marcacgao e ataque

No futsal as zonas de marcacao referem-se as areas do campo em que os jogadores de uma equipe concentram
sua marcacdo defensiva.
Os esquemas taticos mais comuns podem ser vistos a seguir:

Qutros tipos de
esquemas taticos
que podem ser
utilizados no futsal.
Imagem em cores-
-fantasia e sem
escala, para fins
Marcagao por zona quadrado Marcagao por zona losango Marcagao por zona Y didaticos.

TDPStudio

As zonas de marcacdo no futsal, ou em qualguer modalidade esportiva, podem ser ajustadas conforme a tatica
adotada.

Analisar, pesquisar e criar - Em equipes, criem situacdes ofensivas, considerando que sua equipe esteja no
atague e com um jogador a menos. Compartilhe seus esquemas taticos ofensivos com os colegas e o professor.

Apos a elaboracao dos esquemas taticos, analisem as seguintes relacdes:

e Eu-bola-adversario. @

e Eu-bola-adversério-equipe.
e Eu-bola-adverséario-equipe-alvo.

Depois, criem dois esquemas de defesa e dois de ataque para cada relacao, pensando em uma equipe de futsal
formada por estudantes da turma. Para isso, pesquisem como € o posicionamento dos jogadores em quadra e como
sao as faltas e os procedimentos de jogo, por exemplo, de que maneira iniciar o jogo, qual é a duracao das partidas,
como se deve cobrar as faltas, onde e como as substituicoes sao feitas, entre outros. @900

Analisar e mover - Nesta atividade, vocés vao por as jogadas criadas na atividade anterior em pratica, f(\‘g‘(iz)?
ou seja, vao jogar futsal.

Elejam um estudante para ser o técnico da equipe. Ele tera a melhor visdo do jogo e, assim, podera ajudar a
equipe a decidir quais jogadas utilizar e em quais momentos do jogo. Por isso, usem seus pedidos oficiais de tempo.
Evitem faltas violentas, pratiquem o fair play e bom jogo!

Hipertexto

[ ] ~ (]
Profissoes ligadas ao esporte 4
Podcast
Hamilton Faria, professor de Educacéo Fisica e preparador fisico, atua na area de futebol profissional Entrtivista:
outras
e trabalha em diversos clubes brasileiros. Ele vé o Esporte como um caminho ndo s6 para o alto rendi- groﬁssées
o esporte

mento, mas também para o resgate de vidas.
A autora deste livro conversou com ele sobre o limite entre rendimento para ser um bom esportista e ter boa
saude. Para ele, essa & uma questao bem controversa. Hamilton considera que, embora o Esporte seja saude, varios
atletas vivem no limite e, muitas vezes, convivem com lesoes.
Além dele, André Costa, conhecido como Déco, também trabalha com futebol, mas de uma maneira um pouco
mais distantes dos atletas. Também em entrevista cedida para esta obra, ele conta como é fazer parte da area de
jornalismo do esporte, acompanhando diversos times e selecoes.

e \Vocé ja pensou em estudar para ser um preparador fisico profissional?
Resposta pessoal.
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Bola de handebol.

Taticas do handebol

Uma equipe de handebol é formada por sete jogadores,
totalizando quatorze jogadores em quadra. Todos os joga-
dores se deslocam para desempenhar suas fungdes, que
incluem defesa e ataque.

Existem varias taticas que podem ser estruturadas para
aproveitar diferentes jogadores. Contudo, as mais comuns
envolvem a infiltracao do pivd na defesa adversaria, com-
binada com passes longos para jogadores nas posi¢cdes de
ponta, 0s quais realizam arremessos pelo centro ou pelas
alas, aproveitando os espacos criados pela propria equipe
no ataque. Veja, a seguir, os principais sistemas de defesa e
de ataque que podem ser utilizados no handebol.

Jiri Novotny/Shutterstock.com
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Posicdes dos jogadores - melg—
na quadra em um jogo meia- > d -direita
de handebol. Imagem _esquerda armaaor

em cores-fantasia e sem
escala, para fins didaticos.

central

e Sistema de defesa 6-0: todos os jogadores da defesa ficam posicionados na linha dos 6
metros, tentando cobrir as areas de arremesso do adversario.

e Sistema de defesa 5-1: um jogador avanca para pressionar quem esta com a posse da bola,
enguanto os outros cinco formam uma linha defensiva mais recuada.

e Sistema de defesa 4-2: dois jogadores avangam para pressionar a bola, enquanto quatro
formam uma linha defensiva atras.

e Sistema de defesa mista: combinacao de diferentes formacdes defensivas ao longo do
jogo para confundir o ataque adversario.

e Sistema de marcacao individual: em todas as jogadas de ataque do time adversario, um
jogador marca sempre 0 mesmo oponente assim que avanca para a quadra de ataque dele.

e Sistema de ataque 3-3: trés jogadores atuam na linha de 6 metros e trés jogadores se posi-
cionam na linha de 9 metros, buscando criar oportunidades de arremesso e espa¢os para
penetrar na defesa adverséria.

e Sistema de ataque 5-1: cinco jogadores na linha de 9 metros e um jogador avancado (pivd)
na linha dos 6 metros. Geralmente, esse sistema é usado para criar superioridade numérica
em uma area especifica.

e Sistema de ataque 4-2: quatro jogadores na linha de 9 metros e dois jogadores na linha
de 6 metros, proporcionando equilibrio entre arremessos de longa distancia e jogadas de
penetracao.

TDPStudio



Pesquisar, criar e analisar - A partir dos posicionamentos dos jogadores no atague e na
defesa, considere estas relacoes:
e Eu-bola-adversario.
e Eu-bola-adversario-equipe.
e Eu-bola-adversario-equipe-alvo.

Crie dois esquemas de defesa e dois esquemas de atague para cada relacao, pensando em
uma equipe de handebol formada por estudantes da turma e do mesmo sexo que vocé. Pes-
quise ou relembre como s&o as faltas e os procedimentos de jogo (como iniciar o jogo, tempo
das partidas, como cobrar falta, onde e como fazer substituicdo, entre outros).

Observe as figuras a seguir e, no caderno, desenhe um fluxograma para demonstrar para
qual lugar se deslocaria cada jogador na situacdo contraria da figura, por exemplo: se nela os
jogadores estdo posicionados no ataque, seu fluxograma deve posicionar os jogadores de de-
fesa em quadra e, utilizando setas, demonstrar para que lugar eles se deslocariam.

Sistemas defensivos do handebol:
3-3, 3-2-1

TDPStudio

para fins didaticos.

Sistemas defensivos do handebol:
6-0,5-1,3-3e2-4
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Analisar, mover e pesquisar - Agora vocés utilizardo as jogadas criadas na atividade ante-
rior, ou seja, vao jogar handebol usando taticas. Apds 0s jogos, conversem com a equipe sobre
as dificuldades que encontraram para realizar as jogadas e, se necessario, joguem outras par-
tidas para corrigir os erros encontrados na movimentagao de vocés.

Elejam um estudante para ser o técnico da equipe. Ele terd a melhor visdo do jogo e, assim,
podera ajudar a decidir quais jogadas pbér em pratica. Por isso, facam uso de seus pedidos
oficiais de tempo. E, claro, evitem faltas violentas e pratiquem o fair play.

Para aprender um pouco mais sobre uma das profissdes no handebol, facam uma pesquisa
sobre a funcao do assistente técnico. E comum que esse cargo seja ocupado por pessoas que
aspiram ser técnicos esportivos. Por isso, caso a pessoa realmente queira ascender na carreira,
a mesma formacao é exigida.

Para finalizar, pesquisem e escrevam no caderno quais faculdades de Educacédo Fisica exis-
tem em sua regiao, tanto publicas quanto privadas. Se nao houver faculdade em sua cidade,
pesquise quais faculdades as pessoas de sua cidade buscam para estudar em cursos supe-
riores na area de Educacédo Fisica e Esportes. Verifiquem também se existem programas de
incentivo do governo federal para a formacao superior em Educacao Fisica e Esportes.

Sistemas defensivos no
handebol. Imagem em
cores-fantasia e sem escala,

©)

LTI . LTI . .- . .- . Sistemas ofensivos no

S/ B N / N N / N N / N .| handebol. Imagem em
g Nl N N | cores-fantasia e sem escala,

para fins didaticos.
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#investigar #criar #vivenciar

Criando uma modalidade paralimpica

Assim como o futebol inspirou o futsal, que tal pesquisar e criar modalidades paralimpicas
inspiradas no basquetebol, no floorball, no futebol e no handebol?

Etapa1

@902 1. Formem grupos.
@@@E? 2. Pesquisem os itens a seguir e registrem as respostas no caderno:
a) Historia dos esportes paralimpicos.
b) Modalidades presentes na edicdo mais recente dos Jogos Paralimpicos.
c) Aimportancia daexisténcia de diversas categorias dentro de cada modalidade paralimpica.
d) O simbolo dos Jogos Paralimpicos e seu significado.

3. Por e-mail, telefone ou videochamada, entrevistem pessoas com deficiéncia que sejam da
sua familia, da sua rua ou do seu bairro a respeito dos esportes que elas gostariam de pra-
ticar. Registrem as respostas no caderno.

4. Pesquisem entrevistas feitas com atletas com deficiéncia. Fagam uma tabela no caderno com
duas colunas: uma tera os nomes dos atletas e a outra, as modalidades que eles praticam.

Etapa 2

1. Com as pesquisas e as entrevistas da etapa 1 prontas, elejam, com os outros grupos e o
professor, quais modalidades paralimpicas cada grupo vai abordar.

2. Pesquisem as regras, 0s materiais necessarios, 0s espacos adequados, se existe diferenca
entre a pratica masculina e feminina, quais sao as categorias e como € praticada essa mo-
dalidade paralimpica.

Etapa 3

1. Agora vocés vao criar uma nova modalidade paralimpica. Prestem atengcao aos materiais
disponiveis na escola e aos espacos que possibilitam o acesso a pessoas com deficiéncia.
Levem em conta que essa nova modalidade deve ser acessivel a muitas pessoas, pois sera
praticada durante as aulas destinadas a esta tarefa.

@ 2. Elaborem um manual de regras e procedimentos da modalidade com:

a) Esquemas taticos ofensivos e defensivos, com marcacao e delimitacdo das zonas de
ataque e de defesa do espaco da modalidade, assim como fizeram com outras modali-
dades ao longo deste capitulo.

b) Relato da origem da modalidade criada por vocés e como se joga. llustrem, desenhem e
criem fluxogramas no manual.

Etapa 4

1. Elaborem uma carta que sera enviada para atletas paralimpicos. Esta carta deve ter:
a) A apresentacdo de vocés como estudantes.

b) A apresentacdo da escola: nome, localidade, a quais niveis de ensino a escola atende, se
€ uma escola publica ou privada.

c) A apresentacdo do projeto: nome, objetivos, etapas, manual e procedimentos (criados
na etapa 3), como a modalidade seréa praticada na escola.

d) Um pedido de sugestdes e criticas sobre a criacao de vocés.
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e) Ressaltem aos atletas que eles podem responder por texto, dudio ou video.

f) Pecam a autorizacdo dos atletas para compartilhar a carta que enviaram e a resposta
que deram a vocés presencialmente com a comunidade escolar, e também nas redes
sociais e nos murais da escola.

hairul_nizam/Shutterstock.com
Kyodo News/Getty Images

O belga Peter Genyn apoés vencer a final masculina de 100 A chinesa Liu Cuiging corre a caminho da vitoria na final
metros nos Jogos Paralimpicos de Toquio 2020. feminina dos 400 metros nos Jogos Paralimpicos de
Toquio 2020.

Orange Pics BV/Alamy/Fotoarena

Charly TRIBALLEAU/AFP/Getty Images

O brasileiro Araujo dos Santos se prepara para competir na A australiana Vanessa Low compete na final do salto em
final dos 50 metros da natacao nos Jogos Paralimpicos de distancia feminino durante os Jogos Paralimpicos de
Toquio 2020. Toquio 2020.

TORU HANAI/AFP

hairul_nizam/Shutterstock.com

A chinesa Qiuxia Yang em competicdo de badminton A brasileira Raissa Rocha Machado compete na final do
durante os Jogos Paralimpicos de Toquio 2020. lancamento de dardo durante o Campeonato Mundial de
Paratletismo. Téquio, Japao, 2024.
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Atleta prestes a fazer um gol no jogo de tchoukball. China, 2019.

Tchoukball

O tchoukball € um esporte relativa-
mente moderno, criado na década de
1970 por um médico suico chamado Dr.
Hermann Brandt. A ideia surgiu a partir de
sua preocupacao com lesdes frequentes
em outros esportes de equipe, como o
basquetebol e o handebol. Brandt queria
desenvolver um esporte em que nao hou-
vesse o contato fisico entre jogadores,
promovendo, assim, um jogo mais seguro
e acessivel para pessoas de todas as ida-
des e com variadas habilidades.

A criagao do tchoukball foi inspirada
na pelota basca, no basquetebol e no vo-

O(\ectadoco leibol. O nome deriva das palavras tchouk (som do lancamento da bola no trampolim) e ball

© (bola, em inglés).

A prética rapidamente ganhou popularidade na Europa e se espalhou por outros conti-
nentes ao longo das décadas seguintes. E reconhecida internacionalmente e tem federacdes
/nglé‘5 e associa¢cdes nacionais, campeonatos continentais e campeonatos mundiais.

Regras e procedimentos de jogo no tchoukball

O tchoukball & jogado por duas equipes de sete jogadores cada, em uma quadra retangular

que tem dimensdes semelhantes as de basquetebol.

N2 \

=

No tchoukball
praticado nas
escolas, héd a
possibilidade
de jogos mistos.
Italia, 2019.
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Veja a seguir as principais regras e procedimentos de jogo:

e Objetivo: marcar ponto langando a bola em um quadro inclinado a 55 graus, de forma que
a bola toque o chéo dentro da quadra e fora da zona proibida (um semicirculo ao redor do
guadro) antes que a outra equipe consiga agarra-la no ar.

e Equipamento: bola de tchoukball, que pode ser substituida por uma bola de handebol.

e Quadra: tem dois quadros posicionados um cada lado da quadra, com o semicirculo de 3
metros.

Posse de bola: a equipe atacante passa a bola entre os jogadores enquanto tenta criar uma
oportunidade de arremesso para marcar o ponto. Se a outra equipe segura a bola antes que
ela toque o chao, podera efetuar o contra-ataque, que pode ser do mesmo lado defendido
ou do outro. Na verdade, segurar a bola é parte fundamental da defesa neste jogo.

Arremesso: um jogador pode arremessar na trampolina a partir de qualquer lugar da quadra,

tentando fazer com que a bola quique nela sem ser interceptada pela equipe adversaria.

e Defesa: deve se posicionar estrategicamente para defender os arremessos adversarios. Isso
envolve segurar a bola enquanto esta no ar antes que ela toque na trampolina ou no chéao.

e Pontuacao: cada vez que a defesa ndo consegue segurar a bola, o ataque recebe um ponto.

e Faltas: nao é permitido marcar, interceptar a bola no ar, atrapalhar a agdo do jogador da

outra equipe ou deixar a bola cair no chao. Por isso, ndo ha contato fisico entre os jogado-

res. As faltas cedem a posse de bola para a equipe adversaria.

Tempo de jogo: dividido em trés tempos de 15 minutos cada, com intervalo de 10 minutos
entre eles. Pode haver prorrogacao em caso de empate.

Esquemas taticos

O tchoukball € conhecido por sua énfase na estratégia, na movimentacao rapida e nas ha-
bilidades de arremesso e recepcao. Assim como em outros esportes coletivos, os esquemas
taticos variam de acordo com as caracteristicas das equipes e as situacdes de jogo.

No esquema ofensivo basico:

e Osjogadores se posicionam estrategicamente ao redor da quadra e alguns ficam proximos
a0 quadro para receber os passes e fazer arremessos, enquanto outros ficam distribuidos
para oferecer opcdes de passe e movimentacao.

e A movimentacéao é rapida e constante, fator essencial para provocar bastante movimenta-
cdo da defesa e efetuar o arremesso do lado da quadra em que ela estara pior posicionada.

* Apds uma defesa bem-sucedida, a equipe pode executar um arremesso rapido para pegar
a defesa adversaria desorganizada.

Tchoukball no Brasil

O tchoukball € um esporte que tem ganhado reconhecimento e tem sido mais
praticado no Brasil, embora ndo seja tdo popular quanto em outros paises.

Aintroducdo do tchoukball no Brasil comecou a se expandir nos Ultimos anos, prin-
cipalmente por meio de iniciativas de professores de Educacéo Fisica que se inte-
ressam por esportes alternativos. Portanto, algumas escolas, universidades e clubes
promovem o tchoukball como opg¢ao de esporte educacional e recreativo, e essas iniciativas
tém contribuido para a disseminagao da modalidade em diferentes regides do pais.

A Associacdo Brasileira de Tchoukball (ABTB) é a entidade nacional que promove e organi-
za competicdes dessa modalidade no pais. Seu objetivo & fomentar a pratica desse esporte em
todo o territdrio nacional. Equipes brasileiras tém participado de competi¢cdes internacionais,
como campeonatos mundiais e torneios regionais na América Latina. No entanto, a conscien-
tizacao, a formacao de novos jogadores e a expansao da infraestrutura sdo areas que ainda
precisam ser trabalhadas para consolidar o tchoukball no pais.

Ainclinacao do
quadro de remissao
no tchoukball € um
dos fatores que
determina a direcao
da bola quando ela
volta, logo depois de
ser arremessada.

Fasih Abdullah/Shutterstock.com
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Brasil e Japao nos
Jogos Olimpicos de
Paris. O rugbi & um
esporte com muito
contato corporal.
Franca, 2024.

Rugbi e lutas

|,
o e

O rugbi é classificado como um esporte de invasao, pois para pontuar é necessario
avancar no campo adversario, ultrapassando suas linhas de defesa. Ja as lutas, no contexto
competitivo, sdo um esporte de combate. No entanto, como pratica corporal, elas nem sempre
envolvem combate direto. Por exemplo, no Kung Fu e no caraté existem os katas e katis, que
sd0 sequéncias de movimentos técnicos realizados sem contato com o oponente. Da mesma
forma, na capoeira, muitos golpes sao executados sem tocar no corpo do adversario.

O esporte e a competicao sdo assuntos interligados e presentes, de diferentes formas,
na Educacao Fisica e na sociedade. Uma dupla de autores portugueses da area da Educacao
Fisica estuda e defende a teoria do Método de Educacdo Desportiva (MED), e observa bons
resultados quando o tema é trabalhar com competicdo na educacdo escolar. Eles dizem que a
competicao deve ser trabalhada na escola como forma de valorizar a aprendizagem e a com-
peténcia coletiva que as turmas adquirem nos jogos. Leia um trecho do texto a seguir:

[...] a competicdo envolve a aprendizagem de uma modalidade desportiva especifica,

por isso deve haver uma forte afinidade para o conhecimento das regras, das técnicas e

das taticas do jogo, bem como dos rituais associativos e culturais da pratica de certa mo-

dalidade desportiva.
Finalmente, a competicao envolve experiéncia de lideranca e coorganizacao, quer ao

nivel da prestacdo da equipa, quer ao nivel dos restantes papéis que os jovens podem e

devem desenvolver.
SOARES, J.; ANTUNES, H. Modelo de Educacao Desportiva:
caracteristicas, vantagens e precaucoes. Problemdticas
da Educacao Fisica I, [s. L], 2016. p. 136-147. Disponivel
em: https:/digituma.uma.pt/bitstream/10400.13/1696/1/
JorgeSoaresModelo%20de%20Educacdo%20Desportiva%20
caracteristicas%2c%20vantagens%20e%20precaucdes%?20.
pdf. Acesso em: 24 jul. 2024.

Em concordéancia com esses autores, seguiremos
trazendo a coorganizacao das lutas e do rugbi de forma
compartilhada entre professor e estudantes, bem como
justapondo taticas de jogo e luta aos principios cultu-
rais dessas modalidades.

Steve McArthur/Photosport/AP Photo/Imageplus

No inicio das partidas de rugbi disputadas pela selecdo
e por times da Nova Zelandia, os atletas dancam haka,
uma danga ancestral em reveréncia a ancestralidade
maori. Nova Zelandia, 2024.

Michael Steele/Getty Images
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Taticas do rugbi

Veja a seguir os esquemas taticos mais comuns no rugby XV:

e Formacédo 1-3-3-1 (ou 1-3-2-2): frequentemente usada em scrums (formacéo para disputa de bola) e line-outs
(formacdo para lancamento de bola). Permite uma distribuicdo equilibrada de jogadores, com suporte tanto na
linha de frente quanto na retaguarda, facilitando a movimentacao da bola pelo campo.

e Formacgdo 2-4-2: comum em ataques estruturados, em que os jogadores sdo posicionados de forma a criar op-
cBes de passe ao longo da linha. E eficaz para explorar espacos na defesa adversaria e criar oportunidades de
marcar tries (pontos).

® Formacao 1-3-2-2 (ou 2-3-2-1): similar a formacao 1-3-3-1, € usada para equilibrar a defesa e o ataque, proporcio-
nando varias opcdes de ataque e cobertura defensiva em diferentes dreas do campo.

* Formacéao 1-4-2-1: projetada para maximizar o uso dos forwards (avancados) e dos backs (jogadores mais rapi-
dos e habilidosos). E comum em fases de atague estruturado, em que os forwards podem ganhar terreno antes
de passar para o0s backs finalizarem jogadas.

e Formacao 4-3-1: utilizada para fechar espacos e cobrir multiplas opcdes de ataque adversario, posicionando
quatro jogadores na linha de defesa, trés em uma linha secundaria e um jogador de cobertura.

Além dessas formacdes principais, as equipes de rugby XV também podem adotar variacdes ou combinacdes
dessas formacdes, dependendo das circunstancias do jogo e das caracteristicas dos adversarios.

Posicionamento em campo

Nas modalidades rugby league, rugby sevens e rugby XV, os posicionamentos se alteram porque também é
alterado o numero de jogadores em cada time. No rugby XV, os jogadores numerados de 1 a 8 e seus reservas sao
os forwards (jogam avancados) e os numerados de 9 a 15 e seus reservas sado os backs (jogam no meio). O posicio-
namento é feito do seguinte modo:

e Abertura (fly-half): usa a camisa 10, lidera a equipe e decide quando chutar, passar ou avancar.

* Asa cego e asa aberto (blindside flanker e openside flanker): camisas 6 e 7, recuperam a bola no chdo com velo-
cidade e forca no tackle (levar o jogador ao solo).

® Fullback: usa a camisa 15, pega chutes longos, chuta a longa distancia e realiza tackles agressivos.

e Meio-scrum (scrum-half): usa a camisa 9, faz a ligacdo entre forwards e trés-quartos e toma decisdes de jogo.
e Qitavo (number 8): usa a camisa 8, garante a bola no scrum e conecta forwards e trés-quartos.

e Pontas (left wing e right wing): usam as camisas 11 e 14, e velocidade para avancar e marcar tries.

* Primeiro centro e segundo centro (inside centre e outside centre): usam as camisas 12 e 13, e defendem e atacam
levando a bola para a frente.

* Pilares (loosehead prop): usam as camisas 1 e 3, ddo estabilidade no scrum e sustentam saltadores em lanca-
mentos laterais.

e Segundas-linhas (second row): usam as camisas 4 e 5, obtém a bola em inicios e laterais, e avangam no scrum,
ruck e mauls.

e Talonador (hooker): usa a camisa 2, obtém a posse de bola no scrum e faz lancamentos laterais.

Marcacao e ataque no rugby XV

No rugbi, a marcacdo e o ataque acontecem em todo o campo, mas no inicio do jogo cada jogador deve estar
do lado do campo que defende. Veja a seguir e utilize como pardmetro as taticas de jogo e posicionamento dos
jogadores com base no rugby XV:

e Marcacédo individual (man-to-man): marcacdo comum em situacdes de jogo aberto.

e Marcacado zonal: marcar uma area especifica do campo, em vez de marcar individualmente. E utilizada em for-
macoes fixas (scrums e line-outs) e abertas.

e Marcacao mista: alguns jogadores podem marcar individualmente e outros defendem areas especificas.

® Pressdo alta (up and in): os defensores pressionam os adversarios, tentando for¢a-los a cometer erros ou atrasar
Sua progressao pelo campo.
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Selegao brasileira
de Quad Rugby.
Rio de Janeiro
(RJ), 2016.

¢ Pressao baixa (drift): defensores mantém uma linha defensiva organizada e se movem late-
ralmente para cobrir os espacos e limitar os espacos para o atague.

® Pressdo em linha (rush defense): a defesa avanca rapidamente em linha reta para pressio-
nar o ataque adversario, tentando forca-los a cometer erros ou a perder a posse da bola.

e Defesa por area (zone defense): feita em areas especificas do campo, move-se conforme
a bola é passada ou avanca. A formacao é mantida para fechar os espacos e dificultar o
progresso do ataque adversario.

Criar, analisar e mover - Relinam-se em grupos e criem situacdes ofensivas, considerando
que sua equipe esteja no ataque. Compartilhem seus esquemas taticos ofensivos com os cole-
gas e o professor. Na sequéncia, analisem as relacdes a seguir:

e Eu-bola-adversario.

e Eu-bola-adversario-equipe.

e Eu-bola-adversario-equipe-alvo.

Criem dois esquemas de defesa e dois de ataque para cada relagcdo, pensando em uma
equipe de rugby XV formada por estudantes da sua turma. Pesquisem ou relembrem como séo
as faltas e os procedimentos de jogo (como iniciar o jogo, o tempo das partidas, como cobrar
falta, onde e como fazer substituicao etc.). Elejam um estudante para ser o técnico da equipe.

Na sequéncia, utilizem as jogadas criadas em algumas partidas de rugbi. Apds os jogos,
conversem com a equipe sobre o quanto se afastaram ou se aproximaram dos esquemas tati-
cos na pratica. Evitem faltas violentas, pratiquem o fair play e bom jogo!

Quad Rugby

e — T i

Pesquisar e analisar - O Quad Rugby é uma modalidade paralimpica. Em relagéo a ela,

pesquise e responda as perguntas:

1. Quantos atletas cada time tem?

2. Quais sdo as diferencas das regras em comparac¢ao com o rugby XV (tempo de jogo, faltas,
pontuacao etc.)?

3. Quais sao as diferencas e semelhancas no modo de jogar e no posicionamento em quadra,
em comparag¢ao com o rugby XV?

4. Qual é o historico da modalidade no Brasil?

5. Porque, nas cadeiras de rodas, a distancia entre as rodas grandes é maior embaixo e menor
em cima?

6. Qual especializacéo o técnico deve ter para dirigir equipes esportivas paralimpicas?

7. Existem médicos especializados em equipes esportivas paralimpicas e na saude do atleta
paralimpico?
Escreva no caderno um pegueno texto sobre as respostas que vocé encontrou na pesquisa.

A.RICARDO/Shutterstock.com



Lutas

Boris Riaposov/Shutterstock.com

Lutador derrubando
seu oponente em
uma luta de aikido.

As lutas fazem parte do cotidiano do esporte moderno e estao sendo cada vez mais veicu-
ladas pela midia. Por serem amplamente consumidas, apresentam inUmeras representacoes.
A ideia de violéncia é uma delas, mas a cultura ancestral e os rituais sociais também o sao. E
funcdo dos componentes curriculares, como a Educacao Fisica, e um dos objetivos deste livro,
problematizar de forma critica tais representacoes.

Origem das lutas

Ao estudarmos os primeiros Jogos Olimpicos, podemos localizar rapidamente a informa-
¢do de que, na Grécia Antiga, existia uma luta chamada pancracio. Nessa mesma época havia
gladiadores em Roma. Eles eram, em sua maioria, militares, escravizados ou criminosos que
treinavam e lutavam, inclusive, em competicdes em que s6 um lutador de cada disputa saia
com vida. No século XVI, os europeus comecaram suas expansdes a outros continentes e &
conheceram culturas e lutas de outros povos.

Em 1900, alguns ingleses e outros tantos norte-americanos comegaram a aprender
judod e outras artes marciais japonesas. Apos 1945, os norte-americanos, em servico no
Japdo, disseminaram as lutas do Oriente no mundo ocidental [...]. Desta forma as lutas
se espalharam por todo o mundo gerando ramificacoes de suas praticas e outras tantas
modalidades de combate derivadas e/ou inspiradas nas mais antigas.

MENESES, L. F. S. de. Conhecimento declarativo de docentes sobre o ensino de lutas nas aulas de

Educacao Fisica escolar. Trabalho de Conclusdo de Curso - Faculdade de Educacéo Fisica e Esportes,

Universidade Federal do Ceard, Fortaleza, 2022. Disponivel em: https://repositorio.ufc.br/bitstream/
riufc/70804/4/2022 _tcc_lfsmeneses.pdf. Acesso em: 24 jul. 2024.

Mas e as lutas presentes na Africa e nas Américas antes dos processos colonizatérios, que 000
apagaram e desvirtuaram os valores ancestrais dos povos colonizados? Essas culturas nao @
tinham formas de combate?

Na Africa do Sul, a luta de submissdo, conhecida como ukuvulavula (também conhecido
como como ku vulavula), era uma pratica tradicional dos Zulu e fazia parte da cultura guerreira
e da educacao militar dos jovens. Realizada em ambientes controlados durante celebracoes,
permitia aos jovens demonstrarem forca e coragem, sendo reconhecidos como adultos pela
comunidade.
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Luta marajoara.

A ndhlovu wrestling, praticada pelas etnias Zulu e Ndebele, também é uma forma tradi-
cional de luta. O termo ndhlovu significa “elefante” e simboliza forca e resisténcia. Essa luta
envolve confrontos fisicos entre dois competidores que tentam derrubar ou desequilibrar o
oponente usando forca, técnica e agilidade. Assim como na ukuvulavula, os jovens aprendiam
técnicas basicas desde cedo e a luta era realizada em eventos sociais e festivos. Além de ser
um esporte, a ndhlovu wrestling tinha significados culturais amplos, como a demonstracao de
coragem, habilidade fisica e valorizacdo das tradicdes ancestrais.

Lutas no Brasil

As lutas no Brasil tém origem indigena ou afro-brasileira, como € o caso da huka-huka e da
capoeira. Ambas sao produgdes culturais que comunicam processos como alteridade, ances-
tralidade, resisténcia cultural e étnica afro-brasileira e indigena, visto que perpetuam a me-
moria desses povos. Ndo é por acaso que essas lutas sdo feitas também em rituais e eventos
sociais que contam com musica e danca, formas de comunicacao cultural, social e ancestral.

Para (PA), 2019. &&=

Caracterizacao das lutas

O modelo proposto por Bayer, em 1994, em sua obra O ensino dos desportos coletivos, foi

a inspiracdo para definir denominadores comuns também para a luta como grande area de
conhecimento. No artigo “Ensino das lutas: dos principios condicionais aos grupos situacionais”,
escrito em 2010 por Mariana Simdes Pimentel Gomes e outros autores, esses denominadores
foram chamados de Principios Condicionais das Lutas. Vamos, entao, caracterizar as lutas por
meio dos principios a seguir:

e Enfrentamento fisico direto.

e Oposicao entre individuos.

e Presenca de regras e procedimentos preestabelecidos.

e Objetivo centrado no corpo do oponente.

e Acdes de carater simultaneo (ataque e defesa).

e Imprevisibilidade.

Esses principios sao indispensaveis para que uma modalidade seja classificada como luta,
pois sdo eles que diferenciam essa modalidade das demais categorias de esporte ou de praticas
corporais. Vejamos, agora, quais sao 0s principios operacionais das lutas, ou seja, quais sdo 0s
procedimentos ofensivos e defensivos para a integridade fisica do lutador e de seu oponente.

Edu Lyra/Pulsar Imagens



Taticas nas lutas

As taticas gerais das lutas combinam principios operacionais e condicionais, variando
conforme o contexto, a modalidade, as caracteristicas individuais dos lutadores e o momento
especifico da luta. Essas taticas relacionam a ciéncia do esporte ao treinamento de atletas,
incorporando métodos de condicionamento fisico, técnicas de treinamento especificas e es-
tratégias para otimizar o desempenho.

Aspectos fisioldgicos e biomecanicos, como forca, velocidade, agilidade e padrdes de movi-
mento especificos de cada modalidade, sao fundamentais para entender e aplicar os movimen-
tos nas lutas. As taticas mais comuns sao:

e Controle de distancia: envolve ajustar a distdncia em relacao ao oponente para criar opor-
tunidades de ataque, evitando golpes do adversério, e para avancar e recuar de maneira
estratégica ao explorar as fraquezas do oponente.

e Contra-ataque: é o aproveitamento dos ataques do oponente para responder com golpes
rapidos e precisos, também de atague.

e Percepcao e antecipacao: perceber e antecipar os movimentos do oponente é vital para
tomar decisdes rapidas e eficazes durante o combate e com acdo de contra-ataque.

e Pressdo e ritmo: imposicao de ataques agressivos com ritmo intenso para desgastar o opo-
nente fisica e mentalmente, criando aberturas para ataques.

e Defesa ativa: consiste em bloquear ou desviar atagues enquanto se mantém em posi¢cao
para contra-atacar. Desencoraja o oponente de continuar atacando de forma agressiva.

e Adaptacao de estratégia: mudancas na distancia, nos golpes ou nas areas de ataque fo-
cadas com o intuito de ajustar a estratégia a uma que funcione melhor contra o oponente.

e Gerenciamento de energia: consciéncia sobre o estado fisico proprio e controle sobre o
gasto de energia ao longo do combate.

e Provocacgao e psicologia: uso de técnicas psicoldgicas para desestabilizar o oponente,
como expressoes faciais, gestos ou até mesmo palavras, para criar distracdes ou induzir o
oponente ao erro.

Técnicas de quedas

As técnicas de quedas nas lutas sdo habilidades essenciais que requerem preciséo, contro-
le e conhecimento biomecéanico. Elas sdo importantes para estratégias de pontuacao, controle
de posicao e dominio no combate, tanto no ataque quanto na defesa. Em modalidades nas
quais o confronto envolve grande parte do corpo no solo, a queda pode ser usada para apro-
veitar a forca do oponente contra ele. Veja a seguir algumas técnicas:

e Desequilibrio do oponente: o lutador manipula o centro de gravidade do oponente por meio
de movimentos de puxar, empurrar ou torcer, buscando seu desequilibrio.

e Posicionamento: antes da queda, o lutador deve estar na posi¢cao correta em relacao ao opo-
nente, ajustando distancia, angulacéo e posicionamento de pés, tronco, quadril e bracos.

e Uso de alavancas: durante a queda, o lutador usa alavancas e seu proprio peso para garan-
tir gue o oponente perca o equilibrio e seja projetado ao solo.

e Absorcdo do impacto: apds a projecao, é crucial que o lutador absorva o impacto de manei-
ra controlada, distribuindo-o pelo corpo ou usando rolamentos para minimizar o impacto
nas articulacoes.

e Seguranca: a seguranca do executor e a do oponente sao prioritarias. Praticantes devem
estar bem treinados e seguir as diretrizes de seguranca da modalidade especifica.

Mover - Chegou a hora de vocé participar de jogos de lutas! Nao sao estilos de luta, mas
sim atividades em que movimentos técnicos comuns as lutas (como a queda) vdo compor o
exercicio. Antes, faca um alongamento geral e um aguecimento com trote de cinco minutos.
Durante o trote, aproveite para, vez ou outra, levantar os joelhos, girar os bracos para a frente
e para tras, e movimentar o tronco lateralmente.

173



Marcaq, precisao e
combinacoes no Esporte

Vamos falar agora sobre alguns esportes em que as equipes competem diretamente (atle-
tismo, esgrima e natacdo) e sobre agueles em que as equipes ou jogadores ndo competem ao
mesmo tempo (golfe e ginastica ritmica). As estratégias nesses esportes sdo focadas em me-
|lhorar a técnica e saber aproveitar as oportunidades com calma para superar 0os adversarios.

Atletismo e esgrima

O atletismo é um esporte de marca e a esgrima € um esporte de combate e precisao. No
esporte de marca, 0 que pontua sao os resultados obtidos em relacdo ao tempo e a métrica.
No caso do salto em distancia e em altura, o melhor resultado € a maior distancia ou altura
alcancadas, respectivamente. Para pontuar no esporte de precisdo é necessario acertar alvos
especificos. Na esgrima, o alvo é o corpo do oponente.

Corridas de velocidade no atletismo

As provas de velocidade no atletismo sao compostas
lnn METH“S de corridas, saltos, arremessos, langamentos e provas
ATLET'SMD combinadas..A disputa dos 1.00 metros rasos é cFonside-

rada, por muitos, a prova mais esperada do atletismo em

campeonatos mundiais, pois elege o homem e a mulher
mais rapidos do mundo.

Cada milésimo de segundo conta nessa disputa. Por-
tanto, as taticas sao trabalhadas desde a largada até a
1. ELIZABETH chegada.

ROBINSON Pesquisar - Em grupo, pesquisem a evolu¢do dos re-

Pais: EUA cordes que foram quebrados, analisando os fatores que

dade: 16 influenciaram a diminuicdo dos tempos das provas ao

longo dos anos. Resposta de acordo com a pesquisa.

As taticas mais usadas nas corridas de velo- @aacP
cidade dependem do momento da prova e das ﬁ(@%@?
habilidades individuais do atleta. Contudo, os
2. USAIN BOLT 2. FLORENCE seguintes elementos também podem ser considerados:
Pais: JAMAICA GRIFFITH-JONES * Saida explosiva: apos o tiro do arbitro, a largada deve

Juliana Krauss e Rafael Battaglia/Superinteressante

Idade: 25 Pais: EUA . . L
Idade: 28 ser rapida e eficiente para ter vantagem inicial sobre

0s adversarios. Isso envolve um posicionamento bom
e estavel dos pés nos blocos de largada, timing (largar
0 mais rapido possivel dentro das regras) e equilibrio
DE19,75% DE12,9% dindmico (em movimento) nos primeiros passos apos
: a largada.

DIFERENCA DIFERENCA

e Aceleracao: apos a largada, deve-se aumentar o mais
~ répido possivel a velocidade, até que atinja seu ponto

Evolucéo dos recordes L o ) ~ )

da corrida dos 100 maximo. Para conseguir isso, os atletas treinam largadas e aceleracdo em corridas curtas

metros rasos desde a de 10 a 50 metros.
primeira ocorréncia nos

Jogos Olimpicos. e Corrida de ritmo: uma vez que a velocidade maxima ¢ alcancada, os atletas precisam man-

té-la em um ritmo constante. A repeticao da corrida de velocidade e a postura técnica do
corpo durante a pratica levam a habilidade de manter o ritmo em alta velocidade.
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1. O prolongamento na reta principal da pista, antes das curvas, é feito para permitir que as provas de corridas curtas, como os 100 metros,

sejam realizadas em linha reta, sem a necessidade de contornar o estadio.
e Movimento nas curvas: nas corridas de 200 ou 400 metros existem curvas e nelas os atle-

tas precisam manter a velocidade sem perder o ritmo. Para conseguir isso, eles treinam o
equilibrio dindmico e o dominio sobre a forca centripeta, assim o corpo fica inclinado para

o lado interno da pista.

e Finalizacao: deve-se manter a velocidade em seu ponto mais alto e, se possivel, acelerar ainda
mais para atravessar a linha de chegada. A desaceleracado sé se inicia depois de ultrapassar

10 metros da linha de chegada.
Analisar e pesquisar - Observe a

imagem e considere o fato de a pista
oficial de atletismo ter 400 metros, com
100 metros em cada curva e mais 100
metros em cada reta.

1.

Por que ha um prolongamento na
reta principal da pista, antes das
curvas?

Considerando que a linha de chega-
da de todas as corridas € no mesmo
lugar, na chegada dos 100 metros,
de onde sairiam as provas de 200 e
400 metros, e também a de 10 mil
metros rasos?

Area de lancamento

Imagem em cores-fantasia e sem escala, para fins didaticos.

TDPStudio

2. A prova de 200 metros comeca na metade da curva antes da reta principal; a de 400 metros comeca na linha de chegada, completando
uma volta; e a de 10 mil metros rasos comeca na reta oposta a linha de chegada, completando 25 voltas.

Corridas de resisténcia no atletismo

Nas corridas de resisténcia no atletismo, a habilidade de combinar e
ajustar energia, ritmo inconstante e foco é fundamental para o corredor.

Veja, a seguir, algumas taticas:

® Pace: uma das taticas mais importantes na corrida de resisténcia é o
controle do pace, por isso 0os corredores iniciam a prova em um ritmo
que podem sustentar por toda a distancia. Comecar muito rapido

pode levar a fadiga prematura.

Ritmo: em provas mais longas o atleta precisa correr a segunda meta-
de da prova mais rapido do que a primeira.

Grupo: nas provas de resisténcia de maior distancia, os atletas tentam
correr formando grupos para apoiar moralmente uns aos outros, man-
ter o ritmo e reduzir a resisténcia do ar, que acaba sendo distribuida
por todo o grupo e nao fica concentrada em um unico atleta.

Hidratacdo e nutricdo: essenciais para manter os niveis de glicogénio
e agua no organismo durante a prova. Os técnicos e os atletas fazem
um planejamento de acordo com a distancia e o percurso da corrida
(subidas sao consideradas) quando vao beber dgua com eletrolitos
e consumir alimentos energéticos a base de glicose, por exemplo,

rapadura.

Estratégia de ultrapassagem: a ultrapassagem deve ser realizada em
momentos determinados para minimizar o desgaste no trajeto reto ou

na descida, e ndo na subida.

tar as reservas finais de energia economizadas ao longo da prova, sabendo que, apesar de

A maratonista
Finalizacdo forte: na reta final da corrida é importante aumentar a velocidade para aprovei-  suica Gabrielle

Andersen-Schiess
no limite de

chegar extenuado, a prova ja estara quase finalizada. seus esforcos

Controle emocional: durante a prova, ou para termina-la, é fundamental manter o foco e ~ Paratérminara

nao se desconcentrar, inclusive com acontecimentos externos e, especialmente, quando a

fadiga comecar a atrapalhar.

maratona nos
Jogos Olimpicos
de Los Angeles,
em 1984.

Ken Regan/Disney General Entertainment Content/Getty Images
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Alguns aparelhos de
exercicios aerobicos
tém medidor de
frequéncia cardiaca.
Nele é possivel vocé
observar se alcangou
seu steady state.
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Steady state

O termo steady state (ou estado estavel), no contexto esportivo
e da corrida de resisténcia, refere-se a um estado em que o corpo
exerce esforco suficiente para manter uma intensidade e um ritmo
de exercicio constantes por um periodo prolongado, sem acumular
fadiga excessiva e sem que o ritmo cardiaco se altere. Em outras
palavras, o steady state & o equilibrio entre a produgao de energia,
através do metabolismo aerdbico, e a capacidade do corpo de elimi-
nar subprodutos metabdlicos, como o acido latico, sem se esgotar
rapidamente e sem elevar os batimentos cardiacos ja elevados por
causa do esforco fisico.
Veja, a seguir, 0s principais pontos da relacao entre o steady state e o ritmo da corrida:

Hispanolistic/iStockphoto.com

Eficiéncia aerdbica: durante o steady state, o corpo esta utilizando principalmente o sistema
aerdbico para produzir energia. Isso significa que o oxigénio esta sendo fornecido e usado
de maneira eficiente pelos musculos para sustentar a atividade fisica.

Ajustes: para encontrar o steady state ideal o corredor deve ajustar seu ritmo de acordo
com as condicoes climaticas, o terreno da corrida, o nivel de treinamento e o estado fisico
geral. Isso exige habilidade em gerenciar o esforco ao longo do tempo e fazer pequenas
adaptacdes conforme necessario.

Monitoracao: em provas de resisténcia, o corredor monitora constantemente a frequéncia

cardiaca, a percepgao subjetiva de esforco, a velocidade da corrida e até mesmo a resposta
dos musculos e da respiracao para garantir que estd mantendo o steady state.

Pesquisar e mover - Em quanto tempo vocé alcanca seu steady state? Para saber isso,

corra em ritmo moderado durante 5 minutos, monitorando sua frequéncia cardiaca. O profes-
sor vai fazer a contagem do tempo enquanto vocé faz a contagem dos batimentos.

Vocé vai sentir que seus batimentos vao oscilar bastante, mas, ao manter o ritmo moderado

da corrida, em certo momento vocé nao vai mais contabilizar grandes oscila¢cdes. Esse numero
de batimentos que nao se altera é seu padrao de steady state. Vocé deve utiliza-lo para calcular
seu padrao de esfor¢o nas atividades aerdébicas.

Taticas do salto em distancia

Antes de saber quais sdo as principais taticas do salto em distancia, relembre os movimen-

tos técnicos e as principais taticas.

Abordagem: é importante para ganhar velocidade e energia cinética antes do salto. O salta-
dor corre velozmente em linha reta, com passadas largas e ritmadas que culminam no salto.

Decolagem: é a transformacao da velocidade horizontal da corrida em altura e distancia.
Envolve a utilizacdo dos musculos das pernas e a extensao do corpo para gerar impulso
vertical.

Angulo de decolagem: o atleta busca um equilibrio entre a altura e a distancia, tentando
decolar de forma que possa maximizar o alcance do salto horizontalmente enquanto ainda
mantém uma boa altura para evitar a queda precoce.

Técnica de voo: bragos e pernas quase estendidos e a frente do corpo, como se fosse no salto
carpado da ginastica, o atleta tenta manter uma postura aerodindmica e controlada para maxi-
mizar a distancia.

Aterrissagem: o atleta busca aterrissar na areia com os calcanhares como primeiro contato,
ficando em posicdo semelhante a grupada. A aterrissagem ideal é aquela que néo toca o
quadril, j4 que a medida do salto é feita a partir do ponto mais préximo da tabua. Assim, o
impacto é minimizado e a distancia do salto, otimizada.

Monitoramento da tadbua: o Ultimo passo da corrida deve ser o mais proximo possivel da
tabua de decolagem para maximizar a distancia.
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Fases do salto em distancia.

Técnicas e taticas do arremesso de peso

O arremesso de peso tem duas técnicas principais:
e Rotagdo: girar no circulo para acumular energia rotacional antes de langar o peso.

e Deslize: realizar uma série de passos, deslizando lateralmente para gerar impulso antes do
arremesso.
Além disso, existem taticas fundamentais as quais os atletas precisam estar atentos:

e Posicionamento do peso: 0 peso deve ser segurado proximo ao pescog¢o para garantir es-
tabilidade e controle durante todo o movimento de giro e deslize.

e Lancamento: nas duas técnicas deve-se empregar a maior forca explosiva possivel no final
do meio giro. Para conseguir executar essa tatica, é necessario fortalecer os musculos das
pernas, do tronco, dos ombros e bracos, pois sao fundamentais para gerar a energia ne-
cessaria no arremesso.

e Adaptacao: é preciso adaptar o corpo e o arremesso as condicdes do clima. Se houver
vento, deve-se inclinar mais o tronco, a fim de evitar o atrito com o ar no momento de apro-
ximacao da borda do circulo de onde o peso € lancado.

- Em sistema de rodizio de atividades, enquanto um grupo faz corridas de velocida-
de e o outro faz salto em distancia, o terceiro fard arremesso de peso. De tempos em tempos
0s grupos trocam de atividade, se mantendo com os mesmos integrantes, e ocupam o local
da quadra, do gramado, do patio ou da pista em que o outro grupo estava, até que todos os
grupos tenham praticado todas as atividades.

Esgrima

A esgrima é uma pratica que tem como estilos o florete, a espada e o sabre. No entanto,
assim como fizemos com outros esportes, trataremos de seus principios operacionais e nao
de um estilo em especifico. Sdo pouquissimas as escolas no Brasil que tém espaco e material
para a pratica de esgrima. Falando desse esporte de combate de forma geral, abarcamos mais
possibilidades de ter a esgrima na Educacéo Fisica.
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Taticas da esgrima

André Horta/Fotoarena

Acervo Pessoal/Kevin Damasceno

O esgrimista brasileiro Vanderson A esgrimista brasileira Monica Santos Esgrimista brasileiro Kevin
Chaves comemora a vitoria nos Jogos cumprimenta sua oponente nos Jogos Damasceno nos Jogos da Juventude.
Paralimpicos do Rio de Janeiro 2016. Paralimpicos do Rio de Janeiro 2016. Ribeirdo Preto (SP), 2023.

Nos campeonatos de esgrima € comum o atleta fazer varios combates no mesmo dia. Isso
Ihe possibilita observar a técnica e as taticas dos demais competidores. De forma geral, as
taticas mais utilizadas sao:

e Observar o estilo, os padroes de ataque e defesa, e os pontos fortes e fracos do oponente
durante o combate e em outras lutas para ajustar a propria abordagem e identificar opor-
tunidades defensivas e ofensivas.

e Controlar e manipular a distancia do oponente com o objetivo de saber quando avancar
para atacar (com o oponente fora de posicdo) ou recuar (para evitar ataques).

e Alternar entre ataques diretos, indiretos, contra-atagues e combinacdes de ataques para
manter o oponente ocupado, pensando em como se defender.

e Dominar técnicas defensivas como paradas, desvios e esquivas para neutralizar os ataques
do oponente e ndo conceder pontos a ele.

e Adaptar cada estratégia conforme o combate, utilizando mudancas na intensidade, no
ritmo e no estilo de ataque, tendo como base a resposta do oponente.

* Manter a calma e a compostura durante o combate é essencial para tomar decisdes claras
e estratégicas. Isso também envolve o uso de artificios permitidos na regra para desestabi-
lizar o oponente, porém sempre mantendo o espirito esportivo.

e Treinar em periodos de desgaste fisico e mental é importante para que, durante o combate,
pressdes de quaisquer tipos nao influenciem negativamente a capacidade de raciocinar
do atleta.

e Apods cada combate, o atleta deve revisar e analisar seu desempenho, identificando em que
pontos pode melhorar no préximo combate, mesmo que seja com oponentes diferentes.
Pesquisar e analisar - Os pontos de toque no corpo do esgrimista sao eletrénicos. O mi-

nimo toque do florete, do sabre ou da espada ativa o contato e a informagao chega a mesa de

arbitragem e ao painel de pontos.

1. Em sua opiniao, quais profissdes seriam indicadas para lidar com objetos de precisdo nos
esportes? Resposta pessoal.

2. Pesquise e escreva no caderno quais faculdades, cursos técnicos e institutos de tecnologia
existem em sua regiao, tanto publicos quanto privados. Se ndo houver nenhum, procure

saber em qual cidade as pessoas vao fazer cursos superiores na area de Tecnologia.
Resposta de acordo com a pesquisa.



Tecnologia de precisao na natacao

A natacao é um esporte de marca bastante praticado em piscinas de academias e clubes
do Brasil. As escolas ribeirinhas ensinam ou promovem essa modalidade desportiva em am-
biente natural, geralmente em rios.

Antes dos avancos tecnoldgicos, os arbitros de natacao utilizavam cronémetros ultramoder-
nos e precisos. No entanto, eles ainda dependiam do toque do dedo para parar o cronébmetro e
da precisao do olhar para, com o toque do dedo no crondmetro, aferir o tempo do nadador.

Atualmente, as raias e a parede de chegada contam com pontos eletrénicos que mostram
aos nadadores, arbitros e a plateia o tempo de cada atleta. Ha, inclusive, pequenos painéis no
fundo das piscinas que mostram ao nadador quantos trajetos de ida e volta ele deve fazer até
o final da prova.

VATSYAYANA/AFP/Getty Images

A chegada dos atletas em uma prova de natacdo conta com dupla checagem: Contador digital no fundo de uma piscina.
humana e eletrénica. Jogos Olimpicos de Paris 2024.

Hipertexto

Gustavo Borges

Gustavo Franca Borges, natural de Ribeirdo Preto (SP), considerado um
dos principais atletas da natacao, foi o porta-bandeira da delegacao brasi-
leira no encerramento dos Jogos Olimpicos de Verao em Atenas, em 2004.

Ja na escola ele comecou a conhecer o caminho até o pédio, pois, aos 9
anos, conquistou o terceiro lugar em uma prova de 50 metros livre. Sua tra-
jetoéria no esporte foilonga e hoje ele é um dos atletas com o maior nimero
de medalhas conquistadas em campeonatos internacionais, sendo quatro
em Jogos Olimpicos.

Em 2012, Gustavo Borges foi o segundo atleta brasileiro a ser imortali-
zado no Hall da Fama da Natacao Internacional, em Fort Lauderdale, Esta-
dos Unidos. Essa € uma das maiores consagragoes para ex-atletas, e pode
ser comparada com as medalhas olimpicas. A nadadora brasileira Maria
Lenk foi a primeira a conquistar essa distincao, em 1988.

Gustavo Borges comemora a vitéria na final dos
200 metros livre masculino durante os Jogos
Pan-Americanos de 1999, em Manitoba, Canada.

Vyacheslav Madiyevsky/Future Publishing/Getty Images

Timothy A. CLARY/AFP/Getty Images
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O jogador Bill fazendo o gesto de atirar
uma flecha com o arco como forma de
agradecimento a Oxoéssi. Nova Iguacu

(RJ), 2024.

loruba: grupo

étnico e cultural

que se originou na
Africa Ocidental,
principalmente na
Nigéria, em Benim e
no Togo. O povo ioruba
tem uma rica tradicao
cultural, incluindo
uma lingua propria,

o yoruba, que é uma
das principais linguas
faladas na Nigéria.

Tiro com arco e dancas

Ja vimos que o movimento
comunica e que a gestualidade é
uma ideia em forma de movimen-
to com aintencao de comunicar. O gesto de
“nao” que fazemos com o dedo indicador
ou gestos automaticos, por exemplo, abai-
xar a cabeca em um momento de tristeza,
comunicam nossos sentimentos e opinides
a alguem.

Esse poder comunicativo do movimento
é fundamental em diversas modalidades es-
portivas. A seguir, abordaremos duas delas:
o tiro com arco, um esporte de precisao, e
a danca, um esporte técnico-combinatorio.
Serdo apresentadas algumas atividades do
tiro com arco em uma verséao IUdica e tam-
bém a versao oficial esportiva. Ndo vamos
explorar todos os estilos de danca em pro-
fundidade, mas discutiremos suas taticas
de forma geral.

e
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Oxobssi € um cacador
sagrado na mitologia ioruba
e cultuado nas religides
afro-brasileiras.

Tiro com arco

No Brasil o arco e a flecha sao, juntos, uma pratica corporal de matriz indigena. A versao
esportiva olimpica tem o nome de tiro com arco, e € uma modalidade que também esta
presente nos Jogos dos Povos Indigenas, mas com o nome original: arco e flecha.

O ato de atirar com flecha para finalidades nem sempre desportivas ndo tem ori-
gem comprovada. Ha indicios desses objetos como itens do cotidiano de populacdes
que praticavam a caca desde a Pré-Historia, e outros indicios de soldados de diferentes
localidades que, na Antiguidade, utilizavam o arco e flecha como instrumento militar. A
figura do arqueiro também é bastante presente em jogos de ficcdo no metaverso e na
realidade virtual.

Tiro com arco esportivo

O tiro com arco teve, segundo consta no site do Comité Olimpico do Brasil (COB), seu
primeiro registro como torneio esportivo ndo oficial em 1673, na Inglaterra. Ainda segun-
do o COB, a primeira competicao oficial, com regras semelhantes as atuais, aconteceu
em 1844.

O tiro com arco estreou nos Jogos Olimpicos de Paris, em 1900; esteve nos Jogos de
Saint Louis, em 1904; no de Londres, em 1908; e no da Antuérpia, em 1920. Foi, entao,
retirado dos Jogos Olimpicos e seu retorno aconteceu nos Jogos Olimpicos de Munique,
em 1972.

Nos Jogos da Juventude, considerado o principal evento esportivo para jovens até 17
anos, o tiro com arco revela atletas que tém chance de competir nos Jogos Olimpicos.

Tiro com arco: caracterizagcao

As flechas sao confeccionadas em madeira, aluminio ou carbono. Os arcos geralmente
utilizam fibra de carbono sozinha ou combinada com outros materiais escolhidos por sua
resisténcia, leveza e capacidade de manter a forma estavel durante o uso, algo essencial
para a precisao dos tiros.



O objetivo do tiro com arco é acertar as flechas o mais
proximo possivel do centro do alvo, local de maior pontuacao.
Nos Jogos Olimpicos, a distancia entre o arqueiro e o alvo é de
70 metros. Em torneios diversos, as competicdes acontecem
em espacos abertos e, com isso, os resultados sofrem influén-
cia da chuva e do vento.

O tiro com arco se divide em trés categorias, definidas
pelo tipo do arco:

e Recurvo: considerado o mais tecnoldgico e o Unico que
faz parte dos Jogos Olimpicos.

e Composto: tem um complexo sistema de cabos que pode
impulsionar a flecha a mais de 300 km/h. E usado nos
Jogos Pan-Americanos.

e Barebow: mais simples e menos tecnologico. Nao faz
parte de torneios multiesportivos.

Técnicas e taticas

A atleta brasileira Rejane Candida nos Jogos
Paralimpicos de Téquio 2020, que aconteceram em 2021.

Para aprender a técnica necessaria no tiro com arco olimpico, os treinos e exercicios sao repetidos de forma
estruturada para garantir a precisao dos movimentos. Estes sdo os momentos e movimentos técnicos resumidos:

e O arqueiro posiciona-se de frente para o alvo, com 0s pés alinhados na largura dos ombros e perpendiculares a

linha de tiro. Os ombros devem estar relaxados e nivelados.

e A flecha é colocada na corda do arco, e sua ponta encaixada no nock da corda. O argueiro levanta o arco com
a mao de puxada (dominante) estendida para a frente. A mao de arco (ndo dominante) segura-o firmemente
enquanto a mao de puxada puxa a corda de maneira lenta e suave até a ancoragem.

e A ancoragem € a puxada da flecha para tras, até que a mao de puxada alcance um ponto, geralmente ao lado
da face (mandibula). O arqueiro alinha a mira da visdo com o ponto de mira do arco, ajustando a altura e o lado

para apontar no centro do alvo.

e A flecha é liberada de maneira suave e controlada, permitindo que a corda se mova livremente para a frente. Du-
rante esse movimento, deve-se evitar qualquer tor¢ao ou outro movimento que possa alterar a trajetoria da flecha.

e ApOs a liberagao, o arqueiro mantém a postura e a posi¢do por alguns instantes, permitindo que a energia do
movimento seja dissipada naturalmente. Isso ajuda a manter a estabilidade e a consisténcia da técnica.

No tiro com arco, os sistemas taticos referem-se aos diferentes métodos ou estilos de pontuacao utilizados
em competicoes, ja que o confronto nédo é direto. O atleta depende muito mais da técnica do que de estratégias, e
estas, na verdade, fazem parte da técnica. Existem dois principais sistemas competitivos:

e Set system (sistema de sets): os arqueiros competem em rounds formados por sets (conjuntos) de tiros. Cada
set consiste em um numero fixo de flechas (por exemplo, 3 ou 6 flechas por set). Apds cada set, a pontuacao de
cada arqueiro é comparada e os pontos sdo atribuidos com base no desempenho relativo (por exemplo, 2 pontos
para o vencedor do set, 1 ponto para o perdedor do set ou 2 pontos para o arqueiro com a pontuacao mais alta no
set). O primeiro arqueiro a atingir um nimero especifico de pontos (por exemplo, 6 pontos) € declarado vencedor.

Cumulative score (pontuacado cumulativa): os arqueiros
competem em uma Unica rodada com um numero fixo de
flechas. A pontuacdo de cada flecha ¢ somada para de-
terminar a pontuacao total de cada arqueiro. O arqueiro
com a pontuacao total mais alta é declarado vencedor.
Esses sistemas sao utilizados em diferentes competicdes,
mas podem variar se o evento tiver regras especificas a serem
seguidas.

Regras, técnicas e procedimentos sao
semelhantes nas modalidades olimpicas e
paralimpicas. Jogos Paralimpicos de Téquio
2020, que aconteceram em 2021.

Lintao Zhang/Getty Images

Yasuyoshi CHIBA/AFP/Getty Images
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1. O corpo calcula e executa arremessos usando a forgca (F = m x a) e a velocidade, ajustando a for¢a e o angulo para acertar o alvo.
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Ane Marcelle dos Santos foi a primeira atleta negra a representar o Brasil no tiro
com arco em Jogos Olimpicos. México, 2021.
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Pesquisar e analisar — A precisao e o desenvolvimento da pontaria sao habilidades moto-
ras predominantes no tiro com arco, assim como o equilibrio e as capacidades fisicas de forca
nos membros superiores e nos musculos do core.

1. Como o corpo humano calcula, planeja e executa o movimento de arremessar objetos vi-
sando acertar em pontos especificos de outro objeto? Recorra a féormulas de Fisica que
envolvem forca e velocidade para explicar essa capacidade humana.

2. Se o ato de atirar flechas com arco é tdo antigo, por que ndo ha mais atletas de povos ori-
ginarios entre os atletas olimpicos brasileiros?

Converse sobre a Ultima questao com os colegas e anote 0s argumentos, as reflexdes e
conclusdes no caderno. Com base nessas anotacdes, vocés vao organizar uma exposi¢cao de
cartazes que mostrem as contribuicoes dos povos originarios para o esporte brasileiro.

Pesquisem ou relembrem as modalidades presentes nos Jogos dos Povos Indigenas e
verifiguem se elas tém relacdo com modalidades dos Jogos Olimpicos. Além disso, procurem
na internet depoimentos de indigenas sobre como a pratica de suas modalidades espor-

tivas € importante para a preservacao da cultura indigena e para a autoestima dos povos
L 2. Espera-se que os estudantes compreendam que a falta de atletas indigenas nos Jogos Olimpicos

originarios. se deve a falta de apoio, infraestrutura e oportunidades para esses grupos.

Mover - O professor vai liderar

vocés em diferentes atividades que
trabalham a mira (coordenacéo viso-
motora). Uma delas serd a constru-
¢ao de arco e flecha com materiais
disponiveis na escola e em suas
casas. Depois da construcao arte-
sanal do arco e flecha, cada um vai
exercitar o tiro com arco e, durante
a atividade, deve prestar atencao as
capacidades fisicas e habilidades
motoras que acessam.

Leia um trecho do texto intitulado
Sociologia do esporte a seguir:

Inumeros sdo os tipos e as mo-
dalidades esportivas. A vida em so-
ciedade quase sempre e em todas as
épocas tem um jogo, um esporte ou
algum dos fundamentos [...] mar-
cando o seu dia a dia e podendo ser
um dos elementos de sua representacao cultural e social. O esporte pode ser uma meta-
fora da vida social, uma representacgéo resumida de seus fundamentos, de suas raizes, de
suas contradigdes. O esporte é um “fato social total”. Portanto, pode e deve ser estudado
pela Sociologia, como uma contribuicdo expressiva a uma sociologia geral da sociedade.

| A

MURAD, M. Sociologia do esporte. In: UNICAMP. Faculdade de Educacéo Fisica. [Campinas], 2009.
Disponivel em: https://www.fef.unicamp.br/fef/sites/uploads/congressos/ccd2009/palestras/mauricio_
murad.pdf. Acesso em: 29 jul. 2024.

Pesquisar e analisar - A Sociologia € uma ciéncia que estuda a organizacado e o funcio-
namento das sociedades humanas e dos principios fundamentais que regem as relacdes so-
ciais e as instituicoes. No Esporte, essa ciéncia estuda o impacto e a influéncia exercida pelas
diferentes narrativas midiaticas no universo esportivo do entretenimento. Em suas vertentes,
a Sociologia estuda, desvenda e revela valores morais e principios éticos e étnicos que estédo
vinculados as praticas corporais. Para ser um sociélogo, é preciso fazer curso superior de Cién-
cias Sociais.

Faca uma pesquisa sobre o que faria um sociélogo ao estudar praticas corporais que nao
tenham um perfil marcante de ancestralidade. Converse com os colegas sobre o que encon-

trou e escreva no caderno suas conclusoes.

Um socidlogo exploraria o impacto e a influéncia exercida pelas diferentes narrativas midiaticas, desvendando e
revelando valores morais e principios éticos e étnicos vinculados as tais praticas corporais.


https://www.fef.unicamp.br/fef/sites/uploads/congressos/ccd2009/palestras/mauricio_murad.pdf
https://www.fef.unicamp.br/fef/sites/uploads/congressos/ccd2009/palestras/mauricio_murad.pdf

Conexoes

Livro

« Sociologia critica do esporte, de Valter Bracht (Unijui).

Video

« Guyrapa Jejapo | Arco e flecha Guarani. Direcdo: Alberto Alvares. Brasil: 2022. Disponivel em: https://
www.youtube.com/watch?v=7z9D0qgk-b0A&ab_channel=SescInterlagos. Acesso em: 29 jul. 2024.

Visita

« Se possivel, assista a um espetaculo de danca no seu municipio. Pode ser do estilo que vocé preferir.

Danc¢a

Cada estilo de danca apresenta um conjunto Unico de movimentos técnicos. Por exemplo, um giro no balé difere
de um giro no samba, no hip-hop, nas dancas de saldo e nas coreografias da ginastica artistica. Isso se deve ao fato
de cada estilo atribuir diferentes intencdes, func¢des, implementos e pontos de apoio ao giro.

FashionStock.com/Shutterstock.com

Matt Blewett/Icon Sportswire/Getty Images

Adanca é um elemento a ser pontuado nas competicoes de A danca esportiva € composta de diferentes ritmos de dancas
Ginastica Ritmica Desportiva (GRD). Estados Unidos, 2024. de saldao e conta com campeonatos no mundo todo.

A partir dos Jogos Olimpicos de 2024, em Paris, a danga
foi incluida nas competicdes e avaliada pela presenca e pela
qualidade de movimentos subjetivos e técnicos na modalida-
de breaking.

Para abordar as taticas da danca, vamos focar nos fatores
que contribuem para a qualidade dela e nos passos necessa-
rios para alcanca-la, independentemente do estilo. Para isso,
usaremos o Método Laban como parametro e discutiremos
o ato de coreografar sem nos restringirmos a um método ou
estilo especifico.

Julien M. Hekimian/Getty Images

B-boy em uma
apresentacao de
breaking. Paris,
Franca, 2024.
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https://www.youtube.com/watch?v=7z9D0qk-b0A&ab_channel=SescInterlagos
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Apresentacao da
coreografia A gente se
acostuma?, da professora
Adriana Coutinho de
Azevedo Guimaraes,
com o grupo de danca
do Centro de Ciéncias
da Saude e do Esporte
(Cefid), da Universidade
do Estado de Santa
Catarina (Udesc),

em 2019.
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Coreologia

d)

e)

f)

O termo coreologia esta relacionado ao ato técnico e comunicativo
de coreografar. J&4 o termo coreografar remete ao processo criativo com-
plexo que envolve técnica, concepcao, planejamento, avaliacao e organi-
zacao de movimentos corporais dentro de uma estrutura coreografica.

A seguir listamos algumas consideracdes importantes que os coreo-
grafos devem levar em conta para criar uma composi¢cao técnica, inte-
ressante e expressiva.

a) Os movimentos, figurinos e cenarios sdo elementos da narrativa céni-
co-corporal a ser contada. A coreografia deve se comunicar de maneira
eficaz com o publico, evocando uma resposta emocional ou intelectual.

b) A musica pode servir como inspiracdo, guia ou estrutura para os mo-
vimentos coreogréficos, influenciando o tom e a energia da coreo-
grafia. Ela pode, inclusive, estar ausente em coreografias de estilo
contemporaneo.

c) Criar variagdes nos movimentos em relacdo a velocidade, a amplitu-
de, a dindmica e ao estilo para enriquecer a coreografia vai torna-la

mais envolvente para o publico. Um exemplo seria sambar como se fosse em camera lenta

em algum momento de um samba rapido.

As transicoes devem ser intercaladas, suaves e fluidas, com transicdes bruscas tanto entre

os diferentes movimentos como entre as sequéncias coreograficas. Contudo, deve-se,

também, manter um fluxo continuo (passagem de um movimento para o outro), ou seja,
nao parar de dancar enquanto espera determinado trecho da musica.

Levar em consideracdo as habilidades técnicas e as caracteristicas individuais dos baila-

rinos que vao interpretar a coreografia, adaptando os movimentos de acordo com as ca-

pacidades de cada um e, assim, maximizando o impacto, a execugcao da coreografia e a

inteligibilidade do que ela quer comunicar.

Quando a musica tem momentos de troca de andamento ou ritmo, a coreografia deve alte-

rar também o ritmo e a intencdo do movimento, assim como a iluminac¢ao, quando houver

um projeto especial para ela.

As coreografias podem seguir uma narrativa linear ou ser mais abstratas. A estrutura nar-

rativa pode guiar a progressao dos movimentos, e a abstracdo pode explorar movimentos

mais simbolicos ou abertos a interpretacao.

Laban identificou diferentes partes do corpo e suas fung¢des especificas no movimento,

como a cabeca (que lidera e orienta), os bracos (que alcancam e manipulam), o tronco (que

sustenta e equilibra) e as pernas (que impulsionam e sustentam). Além disso, na estrutura
basica das coreografias deve haver os movimentos de:

Cristiano Prim

Saltar: movimentos rapidos e diretos, geralmente em linha reta ou diagonal.
Flutuar: movimentos suaves e continuos, geralmente em linha reta ou curvilinea.
Sacudir: movimentos rapidos e curtos, frequentemente em gestos bruscos ou vibrantes.

Girar: movimentos que envolvem um impulso ou uma energia interna, resultando em rota-
coes ou torcoes.

As direcdes sao essenciais para compreender a dindmica e a intencdo do movimento. Elas se
classificam em direcao primaria e em direcdes combinadas. A direcdo priméria pode ser:

Vertical: se subdivide em ascensao, com movimentos que se elevam, como saltar ou esti-
car-se verticalmente, e queda, com movimentos como abaixar-se ou cair.

Horizontal: se subdivide em avancar, com movimentos que se deslocam para a frente, e re-
cuar, com movimentos que se deslocam para tras.

Sagital: movimentos feitos no sentido longitudinal.
Fuga: movimentos que se afastam do centro do corpo, como abrir os bragos para os lados.

Aproximac¢ao: movimentos que vao em direcao ao centro do corpo, como cruzar os bracos
sobre o peito.



As direcdes combinadas sdo resultantes da combinacao das direcdes primarias. Por exem-
plo, um movimento pode ser espiralado (combinacdo entre vertical e sagital).

j) Os eixos e planos sdo nomeados como suas direcdes (horizontal, vertical, sagital). Os eixos
sao linhas imaginarias que atravessam o corpo e orientam o movimento em relacéo ao es-
paco tridimensional. Os planos sdo as superficies, também imaginarias, por onde o corpo
se desloca, ou seja, se refere ao espaco.

k) No Método Laban, o tempo é a dimens&o do ritmo, da velocidade e da duragcdo do movi-
mento. Sua divisdo basica é:

Espacado ou moderado: relacdo entre 0 movimento e 0 espa¢o que ele ocupa, ou seja, mo-
vimentos com tempo compactado podem ocupar menos espaco e ser mais concentrados,
e vice-versa.

Prolongado ou lento: movimentos prolongados, sem interrupgao brusca. Tendem a ser flui-
dos, suaves e transmitir uma sensacao de continuidade e estabilidade.

e Subito ou rapido: executados de maneira abrupta e rapida, caracterizados por mudancas
rapidas de direcao, gestos bruscos e explosivos, para criar contrastes dramaticos e impac-
tantes na dinamica da coreografia.

Conexoes

Podcast

- Histdria da danca, por Gabriela Estevam (disponivel em diversas plataformas de dudio).

Coreografo

Um bom coredgrafo é aquele que ndo apenas domina a técnica de movimento, mas tam-
bém tem sensibilidade artistica para transmitir emocdes e contar historias por meio do movi-
mento corporal, sendo o lider de um grupo que contém bailarinos.

Pesquisar - O coredgrafo, em seu processo de criacdo, tem parceria com figurinistas, ce-
nografos, técnicos de luz e de som. Pesquise a atuacao e a formacao desses profissionais e
escreva as informacdes que vocé encontrar no caderno.

Hipertexto

Figurinistas: criam e dese-
nham os trajes usados nas
apresentacgoes.

Cendgrafos: projetam e
criam os cenarios e elemen-
tos visuais do palco.

Técnicos de luz: gerenciam
a iluminacao durante as
apresentacdes, ajustando
a luz para destacar par-
tes da coreografia e criar
atmosferas.

Técnicos de som: controlam
0 audio e o som durante as
apresentacoes.

A

Mario Nascimento

Mario Nascimento Lima, conhecido como Mario Nascimento, natural de Cuiabd (MT), desenvolveu sua carreira
de coredgrafo em Belo Horizonte (MG), onde criou a Companhia de Danca, uma das companhias mais expressivas

de danca contemporanea.

Em 2010, o Corpo de Danca de Amazonas (CDA) apresentou o espetaculo Cabanagem, de sua autoria, inspirado
na revolta de negros, indigenas e mesticos da regiao Norte do Brasil, durante o Periodo Regencial. Esse trabalho

foi significativo na trajetoria profissional de Mario. Em 2020, ele foi convidado para
assumir a direcdo artistica do Corpo de Danca do Amazonas (CDA).

Em sua linha de trabalho, Mério Lima busca compartilhar a criacdo dos espe-
taculos, pois acredita que ha uma predomindncia masculina na produc¢ao coreo-
grafica brasileira. Para isso, inclui mais mulheres no repertorio, ampliando suas
oportunidades de destaque.

Respostas pessoais.
e \/océ gosta de dancgar?
E decriar coreografias?
e \/océ ja pensou em ser
um coreografo?
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#investigar #criar #vivenciar

1. Os indigenas foram violentados, escravizados e dizimados por doencas

H H H trazid | t . ltand destruicdo d It
Mltologla em mOVImento erarﬁ‘oda;spdi?/?dzér ugueses, resultando na daestruicao ae suas culturas

As mitologias podem influenciar ou ser a base de jogos, lutas e dancas de diferentes culturas. No @E
inicio do tema “Tiro com arco e dancas”, observamos a imagem de um jogador de futebol comemo- =)
rando seu gol com o gesto de um arqueiro atirando flechas, forma que ele encontrou para agradecer

as entidades de sua religido de matriz africana. Qectacloc

Etapa 1 %ﬁa
O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) considera como atuais formadoras do povo .

L . . o o . . iStor\e
brasileiro as seguintes etnias: povos indigenas originarios, negros africanos, colonizadores portu- "/Isto‘
gueses, imigrantes europeus (espanhois, italianos, alemaes, poloneses), arabes e japoneses, além [grgﬁ
de outros povos asiaticos e de paises sul-americanos. Contudo, para este inicio de tarefa, falaremos “@

apenas das etnias presentes em territorio brasileiro durante a colonizagao portuguesa.
Entre o século XVI e meados do século XIX, cerca de 4 milhdes de africanos foram escravizados e enviados para
o Brasil por meio do trafico negreiro, que durou oficialmente até 1850, pela Lei Eusébio de Queirds, mas continuou
por mais tempo, de forma ilegal, até perto da abolicado da escravatura, em 1888.
1. O que aconteceu com os indigenas que ocupavam nossa costa litoranea, especialmente os tupis-guaranis, na
chegada dos portugueses e na convivéncia com eles durante o processo de colonizagao?
Agora, leia o trecho de um texto que traz mais informac¢des sobre esse periodo:
A histéria do povoamento indigena no Brasil ¢, antes de tudo, uma histéria de despovoamento, ja que é
possivel considerar que o total de nativos que habitavam o atual territério brasileiro em 1500 estava na casa
dos milh&es de pessoas e hoje mal ultrapassa os 300 mil individuos.

VAINFAS, R. Histéria indigena: 500 anos de despovoamento. In: INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E ESTATISTICA (IBGE).
Brasil: 500 anos de povoamento. Rio de Janeiro: IBGE, 2000.

2. Esse texto é dos anos

Populac¢do das terras indigenas estimada

ZAVUEIICIIC LR IIg segundo as Unidades da Federagdo — 1998
€ de 1998. Atualmen-

~ 350.000
te, guantos sdo e onde
estdoessesindigenas? |
Resposta de acordo com 300.000
a pesquisa.
250.000
200.000
150.000
100.000
50.000
Fonte: Instituto Brasileiro de Populacéo estimada
Geografia e Estatistica (IBGE). . i ,
Ar?ua’rio Estatistico do Brasil B Rondonia M Acre I Amazonas Roraima Paré Amapa
1998. Rio de Janeiro: IBGE, 1999. I Tocanting M Maranhio Ceara N Paraiba M Pernambuco
Dl e Gin. https.://b.ra5|l50l0alnos. I Alagoas M Sergipe WM Bahia ™ Minas Gerais M Espirito Santo
ibge.gov.br/territorio-brasileiro-e ) . ~ )
-povoamento/historia-indigena/os I Rio de Janeiro M Sao Paulo MM Parand M Santa Catarina M Goiss
-numeros-da-populacao-indigena. I Rio Grande do Sul M Mato Grosso do Sul [l Mato Grosso Il Total
html. Acesso em: 30 jul. 2024.
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https://brasil500anos.ibge.gov.br/territorio-brasileiro-e-povoamento/historia-indigena/os-numeros-da-populacao-indigena.html
https://brasil500anos.ibge.gov.br/territorio-brasileiro-e-povoamento/historia-indigena/os-numeros-da-populacao-indigena.html
https://brasil500anos.ibge.gov.br/territorio-brasileiro-e-povoamento/historia-indigena/os-numeros-da-populacao-indigena.html
https://brasil500anos.ibge.gov.br/territorio-brasileiro-e-povoamento/historia-indigena/os-numeros-da-populacao-indigena.html
https://brasil500anos.ibge.gov.br/territorio-brasileiro-e-povoamento/historia-indigena/os-numeros-da-populacao-indigena.html

3. As mitologias indigenas, africanas e europeias se fundiram no Brasil Colonial, criando uma rica diversidade de praticas corporais, como
dancas rituais, capoeira e esportes europeus, que influenciaram a cultura corporal brasileira.

Aimigracao portuguesa foi pouco expressiva no final do século XV e inicio do século XVI. Segundo o IBGE, entre
1500 e 1700, sairam de Portugal, com destino a América Portuguesa, pouco mais de 100 mil imigrantes, uns com
cargos dados pelo governo portugués, outros forcados a povoar o que chamaram de Novo Mundo.

A mitologia de Portugal tem lendas e tradicdes que misturam elementos pré-cristaos. Elas foram adaptadas para
se alinhar com o calendario cristdo, como o Carnaval e as celebra¢des ligadas aos ciclos agricolas, mas tém influén-
cias celtas, romanas e visigoticas. Seres magicos e sobrenaturais, como o lobisomem (homem que se transforma
em lobo na lua cheia) e o bicho-papé&o (usado para assustar criancas) sdo alguns deles.

3. Faca uma pesquisa sobre as etnias formadoras do povo brasileiro em relacao aos movimentos de praticas cor-
porais da cultura corporal de movimentos.

Etapa 2

Nesta etapa, vocé e os colegas de grupo vao produzir criacdes inspiradas nos seres mitoldgicos @2
de qualquer cultura, incluindo do metaverso. As criagdes podem ser jogos, esportes competitivos ou ﬁ (i ?
dancas.

Criem seres mitolégicos diferentes para cada modalidade corporal. No entanto, em cada uma delas, é necessa-
rio que a personalidade, os poderes e 0s objetos que esses seres carregam figuem evidentes. Pesquisem também
se existem, em outras mitologias, seres que tenham caracteristicas semelhantes a dos seres que vocés criaram.

Por exemplo, apesar de
Thor, Xang, Susanoo e Tupa
terem dominio sobre o trovao
€ 0S raios e serem associados
a forca e ajustica, & importan-
te saber que esses seres mi-
tolégicos sao figuras centrais
nas mitologias de suas cul-
turas e que as historias e ca-
racteristicas deles sdo Unicas
para cada tradicao cultural.
Assim, seres, deuses ou ori-
xas de diferentes mitologias
e cosmovisoes ndo devem
ser vistos como copias de

deuses da mitologia grega ou
noérdica, que sdo, pelo senso  Thor, deus da mitologia nordica. Xangb, orixa da mitologia ioruba.

Liliya Butenko/Shutterstock.com

comum, mais valorizados e
vistos com menor preconceito étnico, cultural e religioso. . :
) ) T ) Cosmovisao: conjunto
Leiam, a seguir, as caracteristicas de cada modalidade: ordenado de valores,

e Jogo: se a producao do grupo for um jogo de cartas, deve ter elementos gréaficos Z;’;ﬁiiﬂ'{‘;gfssoe&
(desenhos, ilustracoes, imagens, graficos, entre outros) para mostrar a evolucdo dos concepcdes de natureza
jogadores ou seu poder; se for um jogo corporal, deve ter um sistema de evolucéo no intuitiva de um individuo;
. . . . visado de mundo.
jogo, de modo que, para vencer ou continuar na disputa, o jogador deve ascender de

algum modo.

* Modalidade competitiva: deve ter objetos que representem os seres mitoldgicos escolhidos. Sem esses objetos
nao é possivel que a competicdo aconteca.

e Danca: deve ressaltar, principalmente, os feitos e a personalidade dos seres mitolégicos escolhidos.

Etapa 3

Antes de compartilharem suas criacées com os colegas e o professor, é necessario que o grupo experimente e
vivencie cada criacao, com o objetivo de localizar e corrigir possiveis falhas na conducéao, nas regras e nos proce-
dimentos. Depois vocés vao compartilhar o que criaram com o0s outros grupos e, junto com eles, vao executa-las.

Cada criagao deve vir acompanhada de um manual de instru¢des ou tutorial, em que 0s grupos explicam e reve-
lam, detalhadamente, como se joga, compete e danca. O tutorial da danca pode ser feito em um video.

Caio Boracini
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Ginasticas e golfe

A ginastica € um esporte técnico-combinatério e a Ginastica
Ritmica Desportiva (GRD) é um espetéculo repleto de capacidades
fisicas e habilidades motoras que se inter-relacionam e criam uma
estética elaborada.

Em contrapartida, o golfe € um esporte de precisdo, em que o
jogador precisa acertar alvos especificos para pontuar. Apesar de
nao ter muita tradicdo no Brasil, ele tem ligacdo com brincadei-
ras e jogos populares, como o taco. O golfe proporciona também
uma boa oportunidade para trabalhar a coordenag¢ao visomotora,
tao utilizada em outras modalidades e no manuseio dos aparelhos
(bola, arco, fita, maca e corda) da GRD. Veremos cada um desses

Belish/Shutterstock.com

Ginastica Ritmica Desportiva (GRD) com os
aparelhos fita e bola. aparelhos a seguir.

Ginastica Ritmica Desportiva (GRD)

Ginastica Ritmica Desportiva (GRD), ou apenas ginastica ritmica, € uma modalidade esportiva que combina ele-
mentos de danga, ginastica e manipulacao de aparelhos. Nos Jogos Olimpicos, é praticada apenas por mulheres.
Nas sequéncias coreografadas e acompanhadas de musica sdo manipulados, com técnica complexa e precisa,
aparelhos como bola, arco, fita, maca e corda.

Elementos da GRD

A GRD valoriza a expressao corporal e facial, a interpretacdo da musica, a coreografia, a execucdo dos movi-
mentos e a conexao emocional com a plateia. Os movimentos e as séries sao coreografados para refletir a harmonia
entre a musica e 0s movimentos corporais, e a manipulacdo dos aparelhos deve ser executada com precisao téc-
nica, conforme os critérios de julgamento estabelecidos pela Federacdo Internacional de Ginéastica (FIG) e outras
organizag¢des competentes.

Resposta pessoal. As atividades podem envolver brincar com criangas, estender roupas, treinos técnicos, escalar, entre outras.

e Em quais situacdes do dia a dia, excetuando as aulas de Educacao Fisica, um estudante entre 15 e 19 anos
executa movimentos complexos e/ou simples utilizando bolas, arcos, cordas, macas (ou objetos em formato
similar) ou fita (ou panos balancados no ar)?

Analisar — Dé exemplos de um movimento simples e de um movimento
complexo. Considere como movimento simples acdes que envolvem uma
organizagao interna simples, em que a coordenacao entre pernas, bracos e
equilibrio é relativamente automatica. Como movimento complexo, considere
aquele que exige uma organizacao interna altamente refinada, em que cada
movimento é realizado com precisao, controle muscular e alinhamento cor-
poral, combinando varios segmentos corporais.

Thanassis Stavrakis/AP Photo/Imageplus

Taticas e técnicas de manuseio
dos aparelhos

Os juizes avaliam a manipulacdo dos aparelhos com base em critérios
como dificuldade dos elementos, precisao técnica, expressao artistica, coor-
denacgdo com a musica e fluidez da performance.

e Corda: a ginasta segura as extremidades da corda com as duas maos,
mantendo a corda esticada, mas nao excessivamente tensa. A técnica
envolve a capacidade de realizar rotacdes rapidas da corda em torno

Exemplo de apresentacdo de GRD ) -
do corpo e langcamentos controlados para criar formas e padrdes no ar.

com corda.

Movimento simples: caminhar, pois envolve coordenacao automatica entre pernas e equilibrio sem necessidade de ajustes conscientes. Mo- —
vimento complexo: coreografia de danca, pois requer precisao, controle muscular e coordenacao refinada entre diferentes partes do corpo.
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dpa/picture alliance/Getty Images

Vitalii Vitleo/Shutterstock.com

As rotacdes podem ser feitas em diferentes direcdes
(horizontal e vertical) e em combinacdo com movimen-
tos corporais de lancamentos, recuperacoes, dobras,
extensoes e batidas, associados aos saltos, movimen-
tos de danca, de equilibrio, giros, entre outros.

Bola: a ginasta deve manter a bola em constante mo-
vimento ou em equilibrio no corpo. Ela pode prendé-la
com 0s pés ou com as maos, lanca-la ou criar formas
com a bola apoiada nos dedos, para fazer movimentos
de rotacdo e controle, mas ndo pode segura-la ou aper-
ta-la com os dedos. A outra mao é usada para auxiliar
na estabilidade e na execu¢cao dos movimentos. Exemplo de apresentacdo de GRD com bola.

dpa/picture alliance/Getty Images

e Macga: a ginasta manipula duas macas simultanea-
mente durante a sequéncia. Ela segura a maca com
uma das maos, geralmente na palma da mao e apoia-
da nos dedos para permitir movimentos de rotacgao e
controle. A outra mao é usada para auxiliar na estabili-
dade e execucao dos movimentos.

Exemplo de apresentacdo de GRD com maca.

e Arco: a ginasta deve segurar 0 arco com uma das maos,
geralmente usando a palma da mao e apoiando os
dedos para permitir movimentos de rotacao e controle.

SOPA Images/LightRocket/Getty Images

Exemplo de apresentacdo de GRD com arco.

e Fita: a ginasta segura, com uma das maos, o estilete
(vara ou mastro) em que a fita fica presa. O compri-
mento da fita varia de acordo com a altura da ginasta e
o regulamento do evento desportivo, mas tem entre 6
metros e 6,5 metros para ginastas mais altas, e entre 5
metros e 5,5 metros para ginastas mais baixas.

Exemplo de apresentacdo de GRD com fita.

e - Formem pequenos grupos e conversem sobre a questdo a seguir: @aR
1. Hé& danca e musica na GRD. Na danca, pode haver objetos que fagcam parte da coreografia. Entao, @@EE
quais caracteristicas da GRD fazem dela uma ginastica e ndo uma danca?

A GRD se distingue da danca pelo uso de equipamentos especificos (cordas, arcos, bolas, macas e fitas), pela técnica
exigida e especifica (envolve movimentos técnicos e acrobaticos); e pela avaliacdo (baseada em regras desportivas).
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Cérebro e coordenagcao visomotora

Macrovector/Shutterstock

Pesquisar, mover e criar — A coordenacdo visomotora, também conhecida como coordenacdo olho-mao, é a
habilidade de coordenar movimentos das maos e dos olhos de maneira eficaz e precisa, ou seja, envolve a capa-
cidade de processar informac¢des visuais e usar essas informacdes para guiar os movimentos das maos de forma
adequada. E uma habilidade fundamental em diversas atividades cotidianas e em varias disciplinas esportivas e
artisticas, como na GRD (curta disténcia entre objeto, mao, alvo objetivo) e no golfe (longa disténcia entre objeto,
mao em relacio ao alvo objetivo).

O cérebro é o 6rgao do corpo responsavel por essa coordenacao motora. Mas como ele opera essa habilidade?
Chegou a hora de vocé adaptar materiais a partir de diferentes matrizes para criar sequéncias que misturem ginas-
tica de solo com 0 manuseio de materiais. Para isso vocé podera, sob o comando do professor, utilizar materiais e
movimentos préprios da GRD ou criar suas sequéncias de movimentos.

Arbitragem

Para analisar os movimentos na Ginastica Ritmica Desportiva (GRD) exis-
te uma profissao importante: a de arbitro. Como em todos os esportes, essa
fung¢ado exige uma formacao direcionada, que inclui participacdo em cursos de
arbitragem oferecidos pelas federagdes e confederagdes especificas, conheci-
mento profundo das regras e dos critérios de julgamento da GRD, além de expe-
riéncia pratica em competicdes. E comum encontrar arbitras que sdo ex-atletas.

Rodolfo Buhrer/La Imagem/Fotoarena

Uma das profissdes na GRD ¢ a arbitragem.
Foto dos Jogos Olimpicos do Rio de Janeiro 2016.
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Hipertexto

Marilia Borja Pires

Marilia Borja Pires, natural de Sdo Paulo (SP), sempre foi
apaixonada por esportes. Tornou-se uma atleta de ginastica
artistica de sucesso, participando de varios campeonatos bra-
sileiros e internacionais. Infelizmente, durante os preparativos
para uma competicao, sofreu uma lesdo no joelho esquerdo
que a afastou das competi¢cées aos 17 anos, encerrando sua
carreira como atleta.

No entanto, Marilia se dedicou a formacdo em arbitragem
de ginastica aerdbica esportiva, aproveitando sua experién-
cia como atleta. Aos 18 anos, concluiu 0 curso com sucesso
e obteve boas avaliacdes, sendo chamada para arbitrar cam-
peonatos brasileiros. Continuou sua formacao e alcancou re-
conhecimento e certificacdo internacional, participando de
campeonatos sul-americanos, pan-americanos, etapas de
Copa do Mundo, Gymnasiades e mundiais.

Marilia destaca que, muitas vezes, pensamos que ser atleta é
a Unica forma de estar no esporte, mas existem outras maneiras
de se envolver com ele, por exemplo, estando na arbitragem, no
treinamento, na fisioterapia, na coreografia e na nutricdo. Ela ja
viu 0 esporte transformar muitas vidas, incluindo a dela, e con-
sidera um privilégio continuar presenciando essas mudancas.

Marilia Borja Pires durante um campeonato de
ginastica artistica, em 2024.

Resposta pessoal.
e Vocé ja pensou em ser arbitro?

Golfe

O golfe ndo é uma modalidade esportiva pauta-
da apenas na habilidade motora de realizar tacadas
precisas. E necessario, sobretudo, ter capacidade
de combinar essa habilidade de forma técnica, criar
estratégias eficazes (tatica) e de adaptacao as condi-
cOes variaveis do jogo (tatica, novamente). Esses as-
pectos fazem do golfe um exemplo claro de esporte
técnico-combinatorio.

Pesquisar e analisar - Na pratica de golfe, é
comum que o atleta seja acompanhado por um caddie.
Esse profissional é responsavel por carregar e cuidar
da bolsa com os equipamentos do atleta, e também o
aconselha sobre estratégias durante a partida.

1. Por que no golfe o atleta ndo carrega seu proprio
equipamento?
2. O que hana bolsa que o auxiliar do atleta carrega?

Os campeonatos de golfe sdo disputados a céu O Brasil ndo tem muita tradigdo no golfe, mas alguns atletas
ja disputaram competi¢des oficiais, como Adilson da Silva nos
Jogos Olimpicos do Rio de Janeiro 2016.

aberto e, por mais que haja um projeto arquitetdnico
que sirva como padrao basico para o solo e suas on-

dulacdes, existem particularidades no campo de golfe que sao proprias dos diferentes locais de competicao.
Para que o atleta possa desenvolver seu jogo nesses locais novos para ele, é necessario que tenha a técnica dos
movimentos bastante aprimorada. Por isso, vamos aprender técnicas e taticas do golfe, mas, antes, vamos ver quais

Sa0 suas caracteristicas, como se joga e quais sdo suas principais regras.
1. Para evitar a interferéncia na performance e porque os equipamentos sao pesados € NUMerosos.

2. Tacos de golfe, bolas, acessérios de manutencao, garrafinhas de 4gua, toalhas e itens pessoais do jogador.

Marilia Borges/Acervo pessoal

Rodolfo Buhrer/La Imagem/Fotoarena
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Pesquisar - Faca uma pesquisa
sobre quem sao Renee Powell e Tiger
Woods, e qual é aimportancia deles para
o golfe, de acordo com a perspectiva da
inclusao étnica nesse esporte.

Renee Powell foi uma das primeiras mulheres
afro-americanas no golfe, e Tiger Woods é um
golfista famoso. Ambos quebraram barreiras
raciais e inspiraram a diversidade no esporte.

David Cannon/Allsport/Getty Images

Renee Powell, golfista estadunidense
nascida em 1946, é conhecida por
ser uma das poucas mulheres negras
a jogar golfe profissionalmente.

Ela é uma defensora da diversidade
e da inclusao nesse esporte.

Como jogar golfe

No golfe, o objetivo do jogador é que a bola caia em um buraco, localizado em um campo
extenso, com o menor numero de tacadas possivel.

O conjunto individual de tacos do atleta
inclui um driver, que é um taco para tacadas
longas, tacos de ferro para distancias inter-
mediarias, e um putter, que € um taco pro-
jetado principalmente para colocar a bola
no buraco quando ela esta proxima dele.

Para comecar o jogo, a bola é colocada
sobre o tee, um acessorio usado para posi-
ciona-la antes da primeira tacada. O joga-
dor, entao, escolhe o taco mais adequado
para a distancia e a direcdo desejadas antes
de realizar a tacada. Apods a tacada inicial,
ele caminha até o local em que a bola caiu
e repete o processo de tacadas até que a
bola caia no buraco desejado.

O campo de golfe tem obstaculos como
Exemplo de campo de golfe. Imagem em cores-fantasia e sem escala, bunkers (bancos de areia), pequenos lagos
para fins didaticos. ou pocas d'agua, arvores e areas de penali-

dade. Para supera-los, o jogador pode usar
tacadas de recuperagao. Quando a bola esta proxima do buraco, usa-se o putter para fazer
com que ela role delicadamente até o buraco. A pontuacdo é marcada com base no nimero de
tacadas utilizadas para colocar a bola no buraco.
Apds concluir um buraco, o jogador segue para o proximo tee de saida, repetindo o
processo até completar todos os buracos do campo, que, normalmente, sao dezoito em um
jogo completo.

Fairway

Alexandre Siqueira

Bunker
(banco de areia)

Técnicas de tacada

Para realizar uma boa tacada no golfe, sao necessarios:

e Postura e posicionamento: inicialmente, o jogador deve manter os pés afastados na largura
dos ombros e distribuir o peso de maneira uniforme. A bola deve ser posicionada a frente
do jogador, variando conforme o tipo de taco e a tacada desejada. A curvatura externa do
taco deve estar direcionada para onde o jogador deseja que a bola va.

e Grip (pegada): a pegada mais comum é com a mdo dominante segurando o taco abaixo da
mao nao dominante.
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Backswing (movimento de recuo): durante o backswing, o taco deve ser mo-
vido de forma controlada e fluida para tras, mantendo o corpo alinhado e a
postura estavel. O comprimento do backswing varia com base na distancia e
na forca necessarias para a tacada.

Downswing (movimento de descida): deve ser iniciado de maneira suave e

controlada, com foco em transferir o peso do corpo para a frente, gerando

velocidade na cabeca do taco.

Impacto: deve ser feito com a face do taco, alinhada a direcéo desejada.

Follow-through (continuacado do movimento): apds o impacto, o movimento

deve continuar de maneira natural e fluida para manter o equilibrio e a

direcdo da tacada, e maximizar a distancia. Para isso, o corpo todo se torce, em con-
tinuidade ao movimento da tacada, e os pés permanecem no mesmo local, apesar de
sofrerem uma rotacao.

Para encacapar a bola no golfe, ou seja, para fazer com que a bola caia no buraco com

sucesso, o jogador escolhe um ponto especifico no green ou na linha de jogo que sirva como
referéncia para a mira. Ele, entdo, visualiza a tacada mirando nesse ponto focal.

Taticas gerais

De forma geral, as taticas mais utilizadas no golfe sao:

A escolha das tacadas depende da distancia até o green, da presenca de obstaculos e das
condicoes do vento e do terreno.

Antes e durante a partida, deve-se planejar uma estratégia para cada buraco, ou seja, decidir
onde posicionar a bola, qual taco usar, evitando areas de obstaculos de dificil transposicao.

Dependendo da situacao, a estratégia pode ser conservadora, minimizando os riscos de
erros, ou ser mais agressiva, arriscando mais para alcangar uma jogada melhor que minimi-
ze a distdncia em relacao ao alvo.

E preciso avaliar a inclinacdo, velocidade e textura da superficie do green para determinar
a linha e a forca do putter.

Deve-se estar atento para oportunidades em que seja possivel aproveitar as condi¢des cli-
maticas, como uma pausa no vento, ou tirar proveito de erros cometidos pelos oponentes.
Pesquisar e mover - Chegou a hora de produzirem um cartaz com mais informacoes sobre

o golfe. Em quartetos, pesquisem se o Brasil tem atletas femininos e
masculinos no golfe, se eles sdo medalhistas mundiais ou olimpicos,
quais sao as regras principais desse esporte e como é a popularidade
do golfe nos cinco continentes. Organizem essas informacdes no cartaz
e, quando o finalizarem, ele deve ser afixado no mural da sala de aula ou
nos corredores da escola.

Depois, que tal vocés jogarem golfe adaptado? Adaptem as regras
e os procedimentos de acordo com o local e os materiais disponiveis na
escola. Vocés podem fazer tacos com madeira ou cano de PVC, bolas
com meia e, em vez de buracos, caso o0 chdo nao seja de terra, fazer
argolas de papel maché.

Como atividade de aquecimento realizem, por alguns minutos e antes
de um breve alongamento, alguns jogos populares de rebatida, para treinar
a coordenacao visomotora e a mira, como 0 jogo de taco (para manuseio
de taco e bola).

Herik Machado fez sua estreia como golfista
profissional no 932 Aberto do Chile, durante a terceira
etapa do PGA Tour América Latina (The Professional
Golfers’ Association), em 2019. Na imagem, ele recebe
troféu na cerimdnia de premiacao das Olimpiadas

no Rio de Janeiro, em 2018.

Mauro Salgado

Bruna Prado/AFP
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Esportes, tradi¢coes
e saude escolar

Agora vamos explorar a diversidade das praticas corporais, comegando com esportes
o como voleibol e ténis. Eles serdo analisados através dos Principios Operacionais do Jogo na
Jogo de ténis com ~ - . . o . .
plateia lotada Educacao Fisica, que enfatizam habilidades motoras especificas e desenvolvimento fisico.
Essa é apenas Também vamos abordar praticas culturais, como sumo, boliche e jogos indigenas, oferecendo

uma amostra de uma perspectiva rica sobre atividades fisicas diversas.
como esse esporte

movimenta

milhdes de

torcedores pelo VOIeibOI e tél‘lis

mundo.

No livro O ensino dos jogos
desportivos  coletivos, Julio
Garganta (1998) afirma que os
jogos coletivos proporcionam
diversas relacbes entre joga-
dores da mesma equipe, ad-
versarios, bola e alvo. A partir
dos conceitos aprendidos no
inicio desta unidade, vamos
estudar as taticas do voleibol.
Para o ténis individual, vamos
adotar outra forma de pensar
taticamente, mas os conceitos
ja& estudados valem para a mo-
dalidade ténis em dupla.

rma Plus Photo Agency/Alamy/Fotoarena

Taticas no voleibol

O voleibol € um jogo répido, dindmico e, para vencer um set, uma equipe deve fazer no
minimo 25 pontos. Cada equipe conta com seis jogadores em quadra. Todos podem atuar na
defesa ou no ataque, mas é o sistema tatico que define a fun¢ao de cada jogador. Por exemplo,
no sistema 5-1, cinco jogadores sdo atacantes e um € o levantador, mas todos atuam como
defensores, dependendo da diregao em que a bola adverséria chegara.

A area de ataque é definida como a regiao a frente da linha dos 3 metros, enquanto a area
de defesa esta localizada atras dessa linha. No entanto, a bola pode ser atacada e defendida
em qualquer parte da quadra.
O levantador, que em geral
permanece na area de ataque

22 &rbitro

vareta

TDPStudio

marcador - )
uiz de linha . .
zona ) durante as jogadas, também
Jona de ataque pode atuar na defesa, especial-
de defesa mente em jogadas ensaiadas

e quando houver necessidade

juiz de linha de cobertura.

Linhas e medidas da quadra de voleibol. Imagem
em cores-fantasia e sem escala, para fins didaticos.

linha
de ataque
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Cobertura como sistema de defesa

No voleibol, cobertura é a acdo defensiva realizada pelos jo-
gadores da equipe que nao estao diretamente envolvidos no blo-
queio da rede. Em uma situagédo ofensiva, a cobertura acontece
enquanto um companheiro de equipe ataca.

Ja em uma situacdo defensiva, para que a cobertura aconteca,
os jogadores da defesa devem posicionar-se estrategicamente na
quadra para tentar antecipar e interceptar a bola, caso ela passe
pelo blogueio ou seja devolvida pela defesa. Esse posicionamento
é conhecido como cobertura de bloqueio ou cobertura de defesa.
Em seguida, vamos detalhar os tipos de sistemas de defesa.

Sistema 6-0

E uma formacao tatica defensiva em que todos os seis jo-
gadores da equipe estdao posicionados em diferentes areas da
quadra para cobrir todas as possiveis zonas de ataque do time
adversario. Nao ha um jogador especificamente designado como
levantador ou atacante fixo. Todos tém a responsabilidade de
defender e, se necessario, atacar. Normalmente, dois jogadores
ficam na linha de defesa (fundos), dois na zona central da rede
e dois nas laterais da rede, ajustando suas posicdes conforme a
rotacao dos adversarios.

Sistema 4-2

Formacao com quatro jogadores de ataque (atacantes) e dois
jogadores levantadores. Como dois jogadores sao designados a
serem levantadores durante todo 0 jogo, 0s outros quatro jogado-
res sao posicionados como atacantes, sendo dois deles ponteiros
ou pontas (atuam nas extremidades da rede, frequentemente realizando ataques de ponta)
e dois centrais ou meios (atuam no centro da rede, responséaveis por bloqueios e ataques
centrais).

Durante a rotacdo dos jogadores, os levantadores devem posicionar-se estrategicamente
para executar os levantamentos, enquanto os atacantes devem estar prontos para realizar ata-
ques e blogueios conforme a bola esta em jogo.

Sistema 5-1

E uma formacao tatica em que um jogador assume a posicao de levantador durante toda a
partida enguanto os outros cinco jogadores desempenham papéis fixos de ataque e defesa. O
levantador principal fica responsavel por distribuir os levantamentos para os atacantes durante
todo o jogo. Nesse tipo de sistema, a movimentacado ocorre apds o saque do adversario, para
que o levantador figue em uma boa posi¢cao. Os outros cinco jogadores ocupam as seguintes
posicoes:

* Oposto (ponto): jogador que atua na posicdo oposta ao levantador, frequentemente utiliza-
do como uma opcao de ataque forte.

e Ponteiros (pontas): dois jogadores que atuam como atacantes de ponta, posicionados nas
extremidades da rede.

e Centrais (meios): dois jogadores que atuam como bloqueadores e atacantes centrais, posi-
cionados entre os ponteiros na rede.
Apods o0 saque, caso o levantador ndo esteja no centro da rede, ele deve posicionar-se es-
trategicamente para executar o levantamento, enquanto os outros, em suas devidas posicoes,
devem estar prontos para realizar bloqueios, ataques e defesas conforme necessario.

Posicionamento
dos jogadores em
quadra. Imagem
em cores-fantasia
e sem escala, para
fins didaticos.

TDPStudio
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mento de cada jogador em quadra tanto em uma situacédo ofensiva (seu time ataca contra um
adversario que utiliza esse sistema) quanto em uma situacdo defensiva (seu time utiliza esse
sistema), criando jogadas ensaiadas e explorando a funcao de cada jogador.

Agora, chegou a hora de praticar o voleibol, frisando cada um dos sistemas taticos. Iniciem
a aula fazendo um alongamento geral e um aguecimento com corrida leve de 3 minutos e mu-
dancas bruscas de direcdo e saltos ao comando do professor. Depois disso, executem repe-
tidamente os fundamentos do saque, do toque, da manchete, do ataque (antiga cortada), do
levantamento e do saque com recepgao.

Y02 Apos o professor organizar a divisdo das equipes, montem jogadas e combinem como o
@@@F@ levantador vai sinaliza-las para todos do time sem que a equipe oponente saiba quem vai re-

ceber a bola e quem vai atacar. Quando nao for possivel utilizar as jogadas preparadas, usem a
visdo periférica para ver quais sdo 0s espacos vulneraveis da equipe adversaria e decidam para
onde vao direcionar a bola. Prestem atencado nas linhas limitrofes e tentem fazer os trés toques
permitidos pela regra para trabalhar bem a jogada.

Para avaliar se vocés estdo utilizando bem as jogadas combinadas e se elas estao pegando
o adversario de surpresa, escolham um estudante para ser o técnico da equipe e, se possivel,
um assistente técnico também, para fazer anotagcdes que serdo utilizadas pelo técnico em
alguns momentos do jogo, como fazer uma substituicao entre os jogadores. Nesse momento,
se a equipe precisar melhorar a defesa, o técnico pode utilizar como critério quem jogou mais
tempo sem ser substituido ou algum estudante que tenha feito boas recepcdes.

Tenha em mente que, na Educacao Fisica escolar, o importante € aprender. Nesse sentido,
é preferivel rodiziar os jogadores, de forma que todos joguem a mesma quantidade de tempo
e aprendam os esquemas taticos. Porém, se participarem de campeonatos, o critério pode ser
outro, definido em conjunto com o professor de vocés.

Pratiquem o fair play, sigam o cumprimento das regras e bom jogo!

@ Analisar, criar e mover - A partir das descricdes dos sistemas taticos, desenhe o desloca-

-~ [
Tenis

O ténis & um esporte vibrante, dindmico e com a possibilidade de times mistos, formados
por homens e mulheres jogando juntos.

Esse esporte apresenta algumas variantes populares em jogos e brincadeiras, como o fres-
cobol, e tem outras no ambito esportivo, como o squash.

Robert Prange/Getty Images

wavebreakmedia/Shutterstock.com

Os atletas brasileiros Beatriz Haddad Maia e Marcelo Melo Praticantes de squash.
jogam em dupla. Australia, 2024.

Caracteristicas do ténis

A quadra apresenta dois lados, divididos por uma rede com 0,915 metros de altura no centro
e 1,06 metros nas extremidades. Em cada uma das metades, que é de dominio de um jogador,
existem linhas limitrofes, como pode ser observado na imagem da quadra na pagina seguinte.
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1. O ténis comecou em circulos sociais mais altos antes de se popularizar.

2. O surgimento de clubes de ténis, além do apoio de politicas publicas.

Pesquisar e comparar - Pesquise e com-
pare as histérias da origem do ténis e de sua
chegada ao Brasil.

1. O que ha de semelhanca nas formas como

o ténis se fixou em diferentes paises?

2. O que colaborou para tal?
3. Como ¢ a situacao do ténis no Brasil atual?
4. Quem sao os atletas brasileiros que se

destacam e que j4 se destacaram no ténis?
3. A vitdria de atletas nacionais gerou interesse pelo es-

porte. Contudo, o ténis enfrenta desafios significativos em
termos de infraestrutura e investimento.

4. Maria Esther Bueno, Gustavo Kuerten (Guga), Thomaz
Bellucci e Teliana Pereira.

Hipertexto

linha lateral
de singulares

altura do poste:

1,06 metro

linha lateral
ao poste da rede: Z
91,5 centimetros
linha lateral
de pares

largura dos campos
singulares: 8,27 metros

pares: 10,97 metros

T
6,40 metros até o fundo do recinto

.-‘\Comrprimento &

linha
lateral
de servico

3,65
metros

3/

linha de fundo

TDPStudio

Exemplo de quadra de ténis. Imagem em cores-fantasia e sem escala,

para fins didaticos.

Gustavo Kuerten

Gustavo Kuerten, mais conhecido como Guga, é natural de Santa Cata-
rina (SC) e considerado o maior tenista brasileiro na contemporaneidade,
com trés titulos de campeédo do Torneio de Roland-Garros, 22 outros titulos

e nove vice-campeonatos.

A matéria “Nascidos para mudar o ténis” apresenta dez tenistas mun-
diais que fizeram a diferenca, e destaca Gustavo Kuerten por ter tornado
0 jogo no saibro muito mais agressivo, com longas trocas de bola, com top
spin alto e muito preparo fisico. Leia um trecho a seguir:

Mesmo jogando do fundo de quadra, Guga mostrou que era capaz de
encurralar os oponentes, tira-los do sério com seus imprevisiveis ata-
ques com o backhand na paralela ou entdo com deixadinhas depois de

té-los jogado metros longe da linha de base.

GRIZZO, A. Nascidos para mudar o ténis. Revista ténis, [s. L.], 21 nov. 2014.
Disponivel em: https://revistatenis.uol.com.br/artigo/nascidos-para-mudar-o
-tenis_12455.html. Acesso em: 2 ago. 2024.

Como ex-tenista, Guga foi condecorado com posicao no Hall da Fama da Associacao de
Tenistas Profissionais e formou, em 2000, o Instituto Guga Kuerten, voltado para garantir opor-
tunidades de inclusdo social para criancas, adolescentes e pessoas com deficiéncia através de

iniciativas esportivas, educacionais e sociais.

Gustavo Kuerten
carrega a tocha
olimpica nos Jogos
Olimpicos do Rio
de Janeiro 2016.

Taticas e técnicas do ténis

Vamos aprender os aspectos taticos e técnicos do ténis?

e Partida: 0 jogo comeca com o0 saque de um dos jogadores, que se alternam a cada game.
Os objetivos sdo ganhar pontos suficientes para ganhar games; ganhar games suficientes
para ganhar sets; e ganhar sets suficientes para ganhar a partida.

e Pontuacdo: a contagem de pontos no ténis é iniciada com zero pontos = Love, e segue a
progressao 1 ponto = 15; 2 pontos = 30; 3 pontos = 40. O momento em que ambos 0s joga-
dores alcangam 40 pontos € chamado de iguais. Se um jogador ganhar o ponto seguinte
ap6s chegar no momento de iguais, ele tem a vantagem. O placar sera anunciado como
vantagem seguido do nome do jogador. Se o0 mesmo jogador ganhar mais um ponto, ele

Rodolfo Buhrer/La Imagem/Fotoarena

campo: 23,77 metros
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Movimentacao do
atleta durante o golpe
chamado forehand.

ganha o game. Se o jogador perder o ponto seguinte, o placar volta a ser de iguais. Para
ganhar um game, o jogador deve ganhar pelo menos quatro pontos e ter pelo menos dois
pontos a mais do que o adversario. Como a pontuacdo € contada em termos de pontos (15,
30, 40, vantagem), games (melhor de seis ou sete games) e sets (melhor de trés ou cinco
sets), os sets podem ir até o tie-break (desempate) se ambos os jogadores estiverem empa-
tados em games em um determinado set.

e Sagues: o jogador que vai sacar deve ficar em qualquer lugar atras da linha de fundo da
quadra, chamada de linha de base, mas deve haver alternancia de lados, a medida que o
jogador vai sacando. Escolhido o lado (direito ou esquerdo), o jogador segura a bola de
ténis em uma das maos e a raguete em outra, lancando a bola para cima de modo que,
na descida, ele possa bater nela com a raguete, mandando-a diretamente para a zona de
servico sem tocar na rede nem em parte dela. O jogador pode errar um saque, com chance
de efetua-lo novamente, mas, se errar, perde o ponto. Se sacar do lado direito, a bola tem
que cair do lado esquerdo e vice-versa. O jogador que vai receber o saque deve ficar atras
da linha de base e entre as linhas laterais da quadra durante o saque. Ele nao pode pisar na
linha de base ou nas linhas laterais até que a bola seja tocada. Se 0 saque nao tocar na area
do oponente e tocar na linha de fundo ou nas laterais, considera-se uma falta de saque.
Cada jogador tem direito a dois saques por ponto. Se o primeiro saque for uma falta, o jo-
gador tem uma segunda tentativa. Se o segundo saque também for uma falta, é concedida
uma dupla falta e o oponente pontua.

Aspectos defensivos e ofensivos interligados: no ténis, uma raquetada na bola para defen-
dé-la ja é, por si so, o0 ataque, visto que cada atleta s pode fazer uma rebatida ou batida
na bola quando ela estiver em sua area de dominio (meia quadra do jogador). Nesses mo-
mentos e acdes, a movimentacao deve ser constante, mas controlada, pela quadra, usando
pequenos passos para, quando necessario, alcancar a bola. E importante analisar rapida-
mente o movimento do adversario e a trajetoria da bola para se posicionar adequadamente.
Isso envolve ler os sinais e gestos do oponente, como sua preparacao para o ataque. Quan-
do o jogador se move para um lado da quadra para defender uma bola, ele deve recuperar
a posicao central antes que o adverséario possa explorar o espaco vazio na quadra. No ato
de raquetear a bola, os jogadores utilizam técnicas, por exemplo, movimentos e pegadas
(maneiras de posicionamento da raquete na mao), como a direita ou o revés com top spin ou
slices, dependendo da situacao. O slice € um golpe em que a raquete & movida de forma a
fazer a bola girar para a frente com um movimento de rotacao lateral (em direcdo ao lado do
jogador que esta realizando o saque). O top spin no ténis é um tipo de golpe em que a bola
€ batida com um movimento de raquete, de baixo para cima e para a frente, que faz a bola
girar rapidamente para a frente enquanto também gira de cima para baixo em um angulo
em que a raquete desliza por baixo da bola. Esse efeito cria uma trajetoria curva na bola,
fazendo com que ela suba mais rapido do que o normal e, em seguida, desca abruptamen-
te apos ultrapassar a rede. Os jogadores usam o top spin em uma variedade de situagoes,
como em golpes de fundo de quadra (forehand e backhand) e saques, pois a bola tende a
cair mais dentro da quadra devido ao seu movimento rapido descendente apods alcancar o
pico da altura.

e forehand: é um golpe realizado do mesmo lado do corpo no qual se segura a raquete.

FOREHAND

Caio Boracini



® Backhand: € um golpe realizado BACKHAND

do lado oposto a mao que segura

a raquete. Existem diferentes tipos

de backhands no ténis, incluindo o

de uma e o de duas maos.

Mover - Este € 0o momento de trei-
nar os movimentos técnicos do ténis.
Para fazer o forehand, posicione-se de
lado para a bola, com o pé dominante
mais préximo dela e a raquete preparada na frente do corpo. Puxe a raquete, apontando a ca-
beca dela para tras e para baixo enquanto se prepara para bater na bola. Mova a raquete para
a frente com um movimento fluido, girando o tronco e o quadril para a frente, e bata na bola na
altura do quadril ou logo acima, mantendo o olho na bola.

Para fazer o backhand, posicione-se de lado para a bola com a mao que segura a raquete
(se for o backhand de uma mao, use a mdo dominante) voltada para a rede. Puxe a raquete,
apontando a cabeca dela para tras e para baixo, a frente do corpo. Para bater na bola, gire o
tronco e o quadril para a frente enquanto a raquete desce e golpeia a bola. O movimento é ge-
ralmente um semicirculo, da frente de um ombro a frente do outro. No backhand de duas maos,
a que é dominante deve ficar na parte inferior da raquete, que faz contato com a bola a frente
do corpo, entre a altura do quadril e a dos ombros, dependendo da altura da bola.

No ténis individual os esquemas taticos dependem muito de como o adversario rebate a
bola para o jogador ou de como este a envia ao oponente. Ha estratégias, por exemplo, mandar
uma bola no fundo da quadra quando o oponente subiu para enviar ao jogador uma bola que
estava proxima a rede. Como o ténis permite apenas um togue na bola para que ela passe para
a quadra do oponente, a defesa ja é, em si, 0 ataque.

Relnam-se em grupos e respondam: quais possibilidades podem ser utilizadas para estru-
turar estratégias em um jogo de ténis em que seu oponente tenha um saque quase indefensa-
vel e vocé seja expert em bolas curtas? Resposta pessoal.

Pesquisar e mover - As regras do ténis sdo estabelecidas pela Federacdo Internacional
de Ténis (ITF) e seguidas internacionalmente em competicbes profissionais e amadoras. Em
grupo, pesquisem quais sao as regras do ténis em relacdo a como se joga, o que sao faltas
e como sao cobradas, quais materiais sao permitidos, quais sao as especificacdes da bola e
da raquete, se ha pedido de tempo e quem o faz e, por fim, o que é considerado uma atitude
antidesportiva.

Apos a pesquisa, vocé e 0s colegas vao jogar partidas de ténis, de taco
e de squash, além de fazer exercicios introdutorios ao jogo, comandados
pelo professor. Cuidem da integridade fisica de todos. Lembrem-se de
ter cuidado para que a raquete nao atinja nem vocé nem os colegas em
qualguer movimento do jogo.

Em Wimbledon, que é o mais antigo torneio de ténis, todos os jogado-
res sao obrigados a jogar de branco para camuflar as manchas de suor.
Existe s6 uma excegado: as mulheres podem usar shorts coloridos por
baixo da saia por causa do periodo menstrual.

1. Se uma pessoa formada em moda fosse criar os uniformes das se-
lecdes brasileiras feminina e masculina de ténis para um torneio no
Catar, o que ela deveria considerar?

2. Pararesponder a pergunta anterior, pesquisem exemplos de uniformes
femininos no ténis mundial e como ele é usado na cultura do Catar.

1. Conforto, tecido especifico, simbolos nacionais e cultura do pais.

2. O uniforme feminino & moldado na tradi¢do cultural e religiosa do pais, com o uso de
abaya (vestido longo e solto), nigab (véu que cobre o rosto) ou hijab (lengo para cabeca
e pescoco). As normas podem variar, especialmente entre as geragdes mais jovens.

Jogadora de ténis vestindo roupa
desenhada especialmente para o jogo.

Movimentacao do
atleta durante o
golpe chamado
backhand, utilizando
apenas uma

das maos.

Caio Boracini

Sebastian Widmann/Getty Images
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Praticas corporais
de diferentes culturas

Abordamos até aqui todas as praticas corporais e as modalidades esportivas a partir de
seus contextos, ou seja, de sua histoéria, origem e de suas diferentes potencialidades, as quais

vao além da pratica motora. Falamos também sobre temas transversais que tangenciam ou
fomentam discussdes diversas a partir dessas praticas motoras.

Neste topico, a ideia é tratarmos de competéncias socioemocionais relacionadas aos
esportes e as praticas corporais, executarmos algumas delas da maneira que sao repre-
sentadas no contexto esportivo ou midiatico e percebermos como impactam positivamente

Policultura: a forma que nos movemos e vivemos, dentro e fora da escola. Para isso vamos ressaltar

varias culturas praticas corporais e motoras de jogos e esportes das culturas fortemente representadas

que convivem pela etnia, pela gastronomia e pelo vestuario no Brasil. Compreender essas culturas se faz

no mesmo lugar, 4ri let to intercultural, j4 olicultura é uma d do terri-

20 Mesmo tempo. ne;essarl.o para um letramento intercultural, ja que a policultura é uma das marcas do terri
torio brasileiro.

Ivan Roth/Shutterstock.com
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Competicdo entre lutadores de artes marciais.




Valores morais em culturas
de povos originarios

Consideram-se povos originarios 0s grupos étnicos ou culturais nativos de determinada f.Q{.Qﬁ
regiao geografica que tém uma ligacao historica, ancestral e cotidiana com esse territério. Ou
seja, 0s habitantes originais de uma area especifica que se modificou com os processos colo-
nizatorios ou com a chegada de outros grupos étnicos.

Os povos originarios sao caracterizados por terem suas proéprias linguas, culturas, tradi-
¢des e formas de organizacao social. Eles tém, também, uma relacdo intima e espiritual com a
terra, muitas vezes considerando-a sagrada e mantendo praticas e conhecimentos tradicionais
ligados a sustentabilidade ambiental e ao uso dos recursos naturais.

A expressao povo origindrio é frequentemente usada para reco-
nhecer os direitos territoriais, culturais e politicos desses povos e seus
descendentes. Podemos dizer, portanto, que € uma expressao politica,
pois ressalta a importancia da autodeterminacao e do respeito aos di-
reitos humanos desses povos, que tém sido, muitas vezes, marginaliza-
dos ou subjugados ao longo da histoéria colonial e pds-colonial.

Ha valores e competéncias socioemocionais que sdo compartilha-
das por diferentes culturas de povos originarios. As praticas corpo-
rais indigenas, por exemplo, frequentemente integram valores como
respeito e atencado as orientacdes e a posicao social e familiar dos
mais idosos, e estes também fundamentam as diversas culturas afri-
canas, islamicas e asiaticas. Entre outras praticas

Quando falamos dos povos originarios, ndo falamos de religido, mas sim de modos de viver ~ COrporais, 0s povos
a espiritualidade em sociedade. As praticas corporais diversas, pautadas em ancestralidade g;;gtlizzglo(i;:r?gaasc.ienses
e cultura, priorizam e imprimem seus valores como fatores essenciais para a compreensdo, 0  Canada, 2018.
aprendizado, a vivéncia e a fruicao dessas praticas. Veja, a seguir, alguns dos valores morais
comumente encontrados nessas culturas:

ChristiLaLiberte/iStockphoto.com

e Nao violéncia: respeitar a integridade e os direitos dos outros, assim como se quer ter os
proprios direitos e integridade respeitados, sem causar danos fisicos, mentais e emocio-
nais nem a si mesmo nem aos outros.

e Verdade: ter sinceridade e honestidade em pensamentos, palavras e acdes como pratica
cotidiana e condicao essencial para a obtencao processual do desenvolvimento pessoal.

e Harmonia: ter controle sobre todos os sentidos e moderagcdo em todos os aspectos da vida.

e Ndo acumulacao: nao acumular excessivamente bens materiais, cultivando o desapego as
posses e garantindo o que € importante para a subsisténcia e sobrevivéncia.
Vamos, agora, ver, analisar, vivenciar e refletir como isso ocorre na pratical

Sumao: pratica japonesa

O sumd é um esporte de luta tradicional do
Japéo e sua origem esta ligada tanto aos rituais
religiosos quanto as praticas de entretenimento e
competicao. As competicdes faziam parte de fes-
tivais para honrar os deuses, buscar boas colheitas
e afastar espiritos malignos. Atualmente, o sumé
continua a ser uma expressao de principios mo-
rais, filosoficos e éticos, como disciplina, respeito,
integridade, sabedoria e coragem, que nao apenas
moldam o comportamento dos praticantes, mas

também refletem a influéncia cultural e espiritual o ) . L .
] o ) R Inicio de uma luta de sumé com adversarios posicionados frente a frente.
que permeia esse esporte tradicional japonés. Japdo, 2018.

christian ouellet/Alamy/Fotoarena
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Ellen Valias/Acervo pessoal

Pesquisar - Busque fatos determinantes na histéria do sumé, desde sua origem até o momen-
to em que se tornou um esporte. Ressalte, na pesquisa, fatores socioemocionais que marcam essa

luta. Escreva o resultado da pesquisa no caderno e compartilhe com os colegas e o professor.
Resposta de acordo com a pesquisa.

Obesidade e qualidade de vida

Nem todas as pessoas com sobrepeso enfrentam os mesmos desafios relacionados a obe-
sidade. Enquanto algumas podem encontrar efeitos negativos em seu dia a dia, outras podem
gerenciar suas condi¢cdes de saude de maneira positiva e viver bem. Cada pessoa é Unica em
sua jornada de saude e bem-estar.

Ellen Valias, jogadora de basquete, ativista gorda e fundadora do perfil em rede social
“Atleta de Peso”, diz que:

“E direito da pessoa gorda praticar esporte. Vocé ndo tem que questionar, ndo tem que
dar parabéns. Normalizem um corpo gordo fazendo atividade fisica, normalizem corpos
gordos existindo.”

VESPA, T. Corpo de Atleta: Esporte exclui corpos gordos. Eles resistem para estar ali. UOL, [s. L],
25 jun. 2021. Disponivel em: https://www.uol.com.br/esporte/olimpiadas/ultimas-noticias/2021/06/25/
corpo-de-atleta-esporte-exclui-corpos-gordos-eles-resistem-para-estar-ali.htm. Acesso em: 2 ago. 2024.

The Asahi Shimbun/Getty Images

A jogadora de basquete Ellen Valias. Luta de sumd com atletas obesos. Japao, 2014.

@

1. indice de Massa Corporal
(IMC); circunferéncia abdominal;
fatores de risco associados; ge-
nética; impacto do tecido adipo-
so na saude e qualidade de vida.

2. O padréao global de saude
segue as diretrizes da OMS, mas
as abordagens de intervencao e
estratégias de prevengao variam
regionalmente para serem cul-
turalmente sensiveis e eficazes.

3. Recomendam uma aborda-
gem multidisciplinar e equili-
brada, que inclui mudancas na
alimentacao, exercicios fisicos
regulares, acompanhamento
psicologico, monitoramento
dos resultados, ajustes no tra-
tamento e possivel intervencéo
cirurgica em casos mais graves.
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Pesquisar, analisar e mover - Existem opinides variadas sobre se a obesidade deve ser ou
nao classificada como doenca. Para conduzir a pesquisa sobre o tema, analise as questdes a
seguir e anote as respostas no caderno.

1. Quais sdo os parametros da Organizacdo Mundial de Saude (OMS) para considerar a obe-
sidade como doenca?

2. Esse padrdo é mundial ou tem diferencas regionais, considerando a gastronomia tipica da
regiao?

3. O que é recomendado por especialistas da area da Saude e da Educacao Fisica para quem
quer e precisa vencer a obesidade de forma saudavel?

4. Quais sdo os argumentos utilizados por quem acredita que a obesidade ndo € uma condi-
cdo de saude limitante? A seu ver, esses argumentos sao consistentes e bem fundamenta-
dos ou nao? Justifique sua resposta.

Apods responder as questdes, chegou a hora de aprender e experimentar o sumd na

pratica. Preste atencao as orientacdes do professor e cuidado com a integridade fisica e
4. Ha argumentos de que a salde nao deve ser avaliada apenas pelo peso ou pelo IMC, defendendo uma visao
mais inclusiva que considere a diversidade corporal e cultural. Embora nao neguem os riscos da obesidade,
esses argumentos propéem uma abordagem mais ampla e menos estigmatizante da saude.



https://www.uol.com.br/esporte/olimpiadas/ultimas-noticias/2021/06/25/corpo-de-atleta-esporte-exclui-corpos-gordos-eles-resistem-para-estar-ali.htm
https://www.uol.com.br/esporte/olimpiadas/ultimas-noticias/2021/06/25/corpo-de-atleta-esporte-exclui-corpos-gordos-eles-resistem-para-estar-ali.htm

emocional dos colegas. Antes de lutar, capriche no aquecimento e no alongamento de mem-
bros superiores e inferiores, principalmente do core.
E, da Asia, partimos para a Africa, mais precisamente para o Egito Antigo!

Alquerque: uma pratica arabe

O alquerque é um antigo jogo de tabuleiro de estratégia. Conta com pecas que se movem
em intersecdes, em tabuleiros de 5x5 ou 7x7. Sua origem aponta para o Egito Antigo, mas tem
diferentes variantes ao redor do mundo, incluindo versdes tradicionalmente jogadas em vérias
regides arabes.

Por suas caracteristicas, podemos associa-
-lo com o jogo mancala, da cultura africana, e
com o jogo de damas. Leia a seguir o trecho de
um texto que aborda a origem do alquerque:

E tido como um dos jogos mais antigos
do mundo, tendo até sido encontrada uma
representacdo de um seu tabuleiro no tecto
do templo de Kurna, perto de Tebas, no
Egipto (c. 1400 a.C.). [...]

Ojogo foiintroduzido na Peninsula Ibé-
rica pelos drabes, aquando da invasdo de
711. Estes designavam-no por Al-Quirkat
daf vindo o nome Alquerque. Alcancou
popularidade na Peninsula Ibérica medie-
val, tendo sido descrito no Libro de Ajedrez,
dados y tablas, de Alfonso X, o Sabio, rei de
Castela e Ledo [...].

b b
Tabuleiro de alquerque.

FREITAS, P. J. Alquerque. Sociedade Portuguesa de Matemdtica, [s. L.], 2007. Disponivel em:
https://www.clube.spm.pt/alquerque/#:~:text=No%20Alquerque%2C%20dois%20jogadores%20
enfrentam,capturar%20todas%20as%20pe%C3%A7as%20advers%C3%Alrias.

Acesso em: 2 ago. 2024.

Os arabes sao um grupo étnico que se originou na Peninsula Arabica e em regides circun-
dantes, habitadas por seus antepassados desde a Antiguidade. Devido as migragdes politicas
e econdmicas antigas e atuais, existem drabes em varias partes do mundo, formando grandes
comunidades diaspoéricas em regides como Egito, Siria, Libano, Iraque, Arabia Saudita, entre
outras. Mesmo ocupando diferentes localidades, os arabes tém lingua, tradi¢cdes culturais e so-
ciais comuns. Sua cultura inclui musica, danca, culinaria, literatura e vestimentas tradicionais.

As principais competéncias socioemocionais do alquerque sdo a concentragao e o pen-
samento estratégico, como a capacidade de prever a acao futura do oponente para que seja
possivel planejar as préprias acdes, de acordo com a sabedoria, a paciéncia e os valores morais
referentes a preservacdo da cultura em questao.

Criar, mover e pesquisar - O professor vai explicar como jogar alquergue. Além de jogar,
VOC&s V3o criar, em grupos, uma versao corporal para o0 jogo, ou seja, vao jogar com 0 Corpo
todo, ndo apenas movendo pecas em um tabuleiro. Nas criacdes, respeitem as caracteristicas
fisicas e as possibilidades motoras de todos da turma.

Apresentem a criagao do grupo para os colegas e o professor. Percebam quais sao as simi-
laridades entre as criacdes e unifiqguem todas as regras em um manual. Assim, todos saberao
como jogar juntos. Apos realizarem essa atividade, fagcam uma pesquisa tendo como base as

Diaspoérico:
refere-se ao
processo de
dispersao

de grupos ou
individuos de
uma populag¢ao
para novas areas.

i3}
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perguntas a seguir: 1. No auge de seu poder, o Egito Antigo controlava

1. Quais séo as diferencas da localizagéo do Egito Antigo e do atual?

areas que abrangiam partes do atual Sudao, Levante
e Peninsula do Sinai. Embora o Egito moderno ocu-

2. Quais praticas corporais existiam no Egito Antigo e no atual? pe a mesma localizagao geografica, suas fronteiras

. " . L . 5 is restritas.
3. Existem praticas corporais egipcias presentes no Brasil? Sap mas restritas

2. Enquanto as praticas corporais no Egito Antigo eram ligadas a religido, aos rituais e as fun¢des militares, no Egito atual, elas séo diversifi-

cadas e influenciadas por tendéncias globais modernas.
3. A dancga do ventre, que tem raizes no Egito e em outras partes do Oriente Médio, é bastante popular no Brasil.

WH_Pics/Shutterstock.com
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1. Por causa de ne-
cessidades e con-
textos semelhantes
enfrentados pelas
sociedades humanas
ao longo da historia,
ou seja, algumas des-
sas praticas tém rai-
zes em necessidades
humanas universais,
como o desejo de se
expressar, socializar
e se preparar para
a vida cotidiana ou
para a guerra.

2. Os humanos pas-
saram por processos
semelhantes de de-
senvolvimento social
e cultural. Isso inclui
a formacéo de rituais
e tradicdes que en-
volvem o corpo.

ManuelVelasco/Getty Images

Modalidade com arco
e flecha nos Jogos
dos Povos Indigenas.
Queréncia (MT), 2022.

Boliche

A prética do boliche consiste em rolar uma bola para derrubar pinos ou objetos. Artefatos
e inscricoes encontrados no Egito Antigo indicam que jogos semelhantes ao boliche eram pra-
ticados nessa localidade ha mais de 5 mil anos. No entanto, ndo ha como afirmar se a origem
do boliche é egipcia.

Na Idade Média, o boliche era popular na Europa, espe-
cialmente na Inglaterra e na Alemanha, onde era jogado ao ar
livre em pistas de grama ou terra. Durante o periodo colonial
na Ameérica, essa pratica foi trazida pelos imigrantes euro-
peus, especialmente pelos holandeses, alemaes e ingleses.
O jogo evoluiu para ser jogado em pistas cobertas com pinos
de madeira.

1. Por que vocé acha que jogos, lutas, dancas e outras prati-
cas corporais surgiram na mesma época, mas em lugares
diferentes?

2. O que essas praticas teriam a ver com os valores locais?

Agora, vamos conhecer melhor os povos originarios
brasileiros!

Figura egipcia segurando uma bola com postura

. similar a adotada na pratica de boliche.

Jogos dos Povos Indigenas:
provas de habilidades

Vocé se lembra do jikunahati, o futebol indigena dos Paresi? A cultura e os valores morais
dessa modalidade estao interligados com as praticas corporais indigenas.

Diversas provas de habilidades e muitos jogos sao transmitidos de geracao em geracao
nas culturas indigenas, incluindo rituais de passagem. Eles ensinam respeito pelos mais velhos
e pelas tradi¢cdes culturais, envolvem habilidades fisicas, como corrida, arremesso, escalada,
entre outras, e promovem o desenvolvimento da coordenacao motora e da agilidade.

o ey
¢

Andre Dib/Pulsar Imagens



Por meio dos desafios motores apresenta-
dos nos jogos e nas competicdes de resistén-
cia, os participantes desenvolvem resiliéncia
e determinacao para enfrentar dificuldades e
persistir. Parte dessas habilidades fisicas tra-
dicionais e desafiadoras estao presentes nos
Jogos dos Povos Indigenas, evento esportivo
de maior representatividade indigena.

Os jogos e as brincadeiras indigenas de-
sempenham um papel importante na formacao
da identidade cultural, social e emocional das
criancas e dos membros dessas comunidades.
Neles sdo incorporados valores morais e com-
peténcias socioemocionais essenciais para o
desenvolvimento e a coesao das comunidades.

Muitos dos jogos indigenas incentivam a
cooperagao entre os participantes, promoven-

do o trabalho em equipe para alcancar objeti- %
vOS comuns e mostrando a todos que o jogo O cabo de guerra é uma modalidade esportiva dos Jogos dos Povos
Indigenas. Amambai (MS).

Edson Sato/Pulsar Imagens

€ apenas parte do viver em sociedade. Isso
fortalece o senso de comunidade e de colabo-
racao, por exemplo. Nesses jogos, ha formas
de comunica¢ao nao verbal, como gestos, ex-
pressoes faciais € movimentos corporais, que
trabalham habilidades de comunicacdo e ex-
pressao emocional.

Além disso, em sua maioria, 0s jogos e as
brincadeiras sao realizados ao ar livre e en-
volvem interacbées com o ambiente natural,
promovendo conexdes com a natureza e, por
consequéncia, ensinando a importancia de
preservar e respeitar o meio ambiente.

Mario Friedlander/Pulsar Imagens

Nos Jogos dos Povos Indigenas as geragdes se unem e 0s mais
idosos transmitem as tradicdes para os mais jovens. Mato Grosso.

Hipertexto

Graziela Santos

Graziela Santos, a Yaci dos Karapana, faz parte de uma comunidade localizada em uma Unidade de Con-
servacdo nos arredores de Manaus (AM). Ela é a primeira atleta indigena de tiro com arco e descobriu sua
vocacgao esportiva para a modalidade no projeto Arquearia Indigena, que integra a Fundagcao Amazonas Sus-
tentavel (FAS).

Em 2018, nos Jogos Sul-Americanos da Bolivia, ela conquistou duas medalhas de ouro. No ano seguinte,
conquistou a medalha de prata no Gran Prix do México e, em 2024, participou da Copa do Mundo de Tiro
com Arco na Coreia do Sul. Com todas essas conquistas, Graziela destaca-se como atleta de exceléncia no
cenario esportivo.
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Pecas prateadas
derrotadas, o rei
dourado prevalece.

#investigar #criar #vivenciar

Jogo e cultura

Em grupo, vocé e os colegas devem cumprir diferentes etapas para executar ou criar um jogo
pautado em competéncias socioemocionais e transmissao ou preservacao de tradicoes culturais
e valores morais para os praticantes. Mas, antes de comecarem a execuc¢ao e criacao dos jogos,
fagam, sob a orientagcao do professor, a atividade denominada “N6 humano”. Apos a realiza-
¢ao dessa atividade corporal, considerem como elemento fundamental do jogo a ser criado por
vocés os valores morais amplamente praticados por sua turma, na convivéncia entre vocés.

Etapa 1

Nesse momento, para saber quais valores morais e competéncias socioemocionais seus
colegas valorizam e praticam, vocés vao realizar uma entrevista com todos da turma. Porém,
antes de iniciar, pesquisem o que sao competéncias socioemocionais, Base Nacional Comum
Curricular (BNCC) e valores morais, segundo a Organizacédo das Nacdes Unidas para a Educa-
cdo, a Ciéncia e a Cultura (Unesco).

Para a entrevista, listem algumas possibilidades de valores morais e competéncias so-
cioemocionais. Expliguem a cada entrevistado qual é a definicdo que utilizam na entrevista e
pecam a ele que escolha um numero de 1 a 4 para cada possibilidade, utilizando as seguintes
legendas:

(1) Nunca praticado.
(2) Pouco praticado.
(3) Praticado.

(4) Muito praticado.

Para cada possibilidade, peca ao entrevistado que enumere de acordo com a importancia.
Nesse caso, troque na legenda a palavra praticado por importante, conforme o exemplo a
seguir:

(1) N&o é importante.
(2) Pouco importante.
(3) Importante.

(4) Muito importante.

Etapa 2

Com o resultado das entrevistas em maos, facam uma lista com os valores e as compe-
téncias mais importantes e mais praticados pelos entrevistados da turma, e considere-os ele-
mentos do jogo. Com o auxilio do professor, verifiguem os materiais necessarios e 0s espacos
disponiveis para a execugao do jogo. Anotem tudo o que estiver disponivel e, se for o caso,
reservem os locais com antecedéncia.

Relembrem e pesquisem jogos, como o tchoukball,
para avaliarem e perceberem quais valores morais in-
fluenciaram ou inspiraram a criacdo de vocés. Este
é um exemplo para iniciar a criacdo do jogo. Alias,
para o0 processo de criacdo, nao existe ordem defi-
nida. Vocés podem comecar a criacao escolhendo
apenas os valores ou considerando valores, espacos,
materiais e dindmica do jogo ao mesmo tempo. As
caracteristicas do jogo podem servir de parametro.
E importante, também, que vocés pensem em um
enredo para 0 jogo, ou seja, em um contexto, como
acontece com o xadrez.

Phongphan/Shutterstock.com



Nesse jogo de tabuleiro, cada pega corresponde a um
personagem e, conforme seu poder hierarquico, as pecas
tém mais ou menos possibilidades de mobilidade e de cap-
tura umas das outras.

Pesquisem como se joga xadrez e executem algumas
partidas. Esse jogo de tabuleiro é excelente para desenvol-
ver o pensamento estratégico, em que a movimentacao dos
jogadores (no caso, das pecas) ndo sao iguais para todos.

Por fim, para o desenvolvimento do jogo de vocés, utili-
zem um contexto com politicas de combate a intolerancia,
apresentando elementos que representem determinada coletividade no jogo, por exemplo, com
o formato de senhas, fazendo com que o conhecedor de seu significado possa ascender, pon-
tuar ou mudar de fase no jogo.

Etapa 3

Na ultima fase, antes de compartilharem suas criagcdes, testem o jogo entre vocés e vejam
se ha falhas a serem corrigidas nas regras ou nos procedimentos. Depois, preparem um mate-
rial de divulgacao. Veja este exemplo:

TDPStudio

21 de Setembro

DIAINTERNACIONAL .
rojeto jogos
DA PAZ cooperativos

e integracao

) fa 1K

- Integracao, Experiéncias
Fc(;rtale(lzlm_ento troca de experiéncias aplicadas
as relagoes e aprendizados na vida toda
PARTICIPE !

Para fazerem a demonstracdo do jogo, providenciem vestudrios ou objetos que sinalizem
quem sao as equipes, quem € o arbitro e quem sao 0s personagens que fazem parte do enre-
do. Se o jogo criado for de tabuleiro, cuidem para que haja tabuleiros suficientes para que mais
de um grupo possa jogar ao mesmo tempo.

A demonstracao pode ser gravada em video, vocés podem usar um locutor para narrar
a0 Vivo 0s jogos ou até convidar outras turmas da escola para assistir as partidas e participar
delas. Alias, seria uma boa ideia se vocés organizassem um evento e apresentassem 0s jogos
criados para a comunidade escolar. Seria um dia de diversao e fruicao!

Rei Rainha Bispo Cavalo

Torre Pedo

Pecas do xadrez.

Bankrx/Shutterstock.com
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Saude e avaliacao em
Educacao Fisica escolar

Consideramos os temas relacionados a avaliacdo e saude ao longo de
nossa jornada, mas agora vamos aborda-los de forma especifica e aprofunda-
da. Exploraremos a avaliacdo em diferentes contextos, como a autoavaliacdo e
a avaliacdo de conteldos e do estado fisico, e examinaremos a salde sob as
dimensdes fisica e mental, destacando a inter-relacdo entre esses aspectos.

Saude: definicao e contextualizacao

@/
@

Quando tratamos do tema obesidade, citamos a Organizacdo Mundial da
Salde (OMS). Essa organizacao € formada por mais de 8 mil profissionais reno-
mados, especialistas em saude publica de diferentes nacionalidades. O objetivo
da OMS é promover o bem-estar das populacdes ao prevenir doencas e facilitar o
acesso aos cuidados com a salde. Para a OMS, a salde nao € apenas a auséncia
de doenca, é também ter bem-estar fisico, social e emocional. Em outras palavras,
para a pessoa ser considerada saudavel, ela precisa ter esses fatores mencio-
nados em equilibrio.

Dentro desse equilibrio na saude fisica e social,
consideram-se também os relacionamentos fami-

liares, escolares, profissionais, religiosos,
com 0s amigos e até com o meio ambiente. '@'
Interagoes sociais

Interagir socialmente significa se relacionar com
outros individuos. Participar de atividades fisicas em

grupo pode melhorar a socializagao e o senso de
pertencimento social. Sentir que existem pessoas
semelhantes a nds traz uma importante sensacao de
bem-estar psicoldgico, combate os efeitos nocivos

da soliddo e previne doencas como a depressao.

A danca € um 6timo facilitador para as interagées
sociais. Dancar em qualquer idade, etnia e condicao
de mobilidade fisica contribui para a melhora do con-
dicionamento fisico e do bem-estar mental. Isso por-
que gquando nos exercitamos ou nos movimentamos
com prazer, o cérebro libera horménios, como a se-
rotonina, que, além de melhorarem o humor e a qua-
lidade do sono, ajudam a lubrificar as articulacoes.

Mover e analisar - O que importa nesta
atividade é dancar com prazer e fruicdo, e, (@@@FE
ao dancar, desfrutar da companhia uns dos
outros! O professor vai dividir a turma em dois gru-
pos. Um grupo vai escolher qualquer danca de salao,
que é dancada em duplas, ou uma danca coletiva,
por exemplo, o Passinho. O outro grupo vai escolher
coreografias de danca para reproduzir ou executar
coletivamente, e os videos dessas dancas serao exi-
bidos em um teldo.

kzenon/iStockphoto.com

Pessoas de diferentes idades socializam entre si ao dancar.



No final da aula, cada um deve escrever no caderno uma descricdo minuciosa de como se
sentiu ao realizar as atividades. Para isso, deve atribuir a si mesmo notasde 1a4,emque 1éa
pior nota e 4 é a melhor, de acordo com os seguintes critérios:

e Seriedade com a proposta: cumpriu a atividade sem restricdes e sem atitudes inadequadas?
e Envolvimento: participou da melhor maneira possivel?

e Empenho: permitiu-se cumprir as solicitagdes do professor, do grupo e da atividade em si
sem se dispersar?

e Relacionamento com os colegas: aceitou dangar com todos, respeitando-os? Acolheu e
ajudou a dificuldade do outro? Pediu ajuda quando ndo conseguiu fazer um passo ou de-
corar uma sequéncia coreografica? Zombou de alguém? Zombaram de vocé?

e Relacionamento com o professor: acatou as solicitacdes e os comandos do professor? Pediu
ajuda quando ndo conseguiu fazer um passo ou decorar uma sequéncia coreografica?

e Sensacgdes ao dancgar: sentiu animo, alegria, envolvimento, diversao, prazer? Sentiu desani-
mo, tristeza, falta de interesse, agonia?

e Sensacoes fisicas: sentiu calor, cansaco, aumento da frequéncia cardiaca, moleza nas per-
nas? Teve a sensacao de que o0 sangue estava quente e ficou com a bochecha ou com o
rosto avermelhados?

Essas anotacdes fazem parte de um processo de autoavaliacdo. Em vez de vocé apenas
dizer como se sente, considere no relato fatos que influenciaram suas sensac¢des e seus senti-
mentos. Assim, vocé vai conseguir entender o teor de alguns deles.

Exercicio fisico e saude mental

Além dos beneficios fisicos obtidos por meio das praticas de atividades, elas podem auxi-
liar na manutencao ou obtencao da salde mental. A pratica regular de exercicios fisicos esta
associada a reducao dos sintomas de depressao, pois durante a pratica ocorre a liberagcdo de
endorfinas e outros neurotransmissores no cérebro, como serotonina e dopamina, que sdo 0s
hormdnios conhecidos por melhorar o humor, aumentar a sensacdo de bem-estar e reduzir
sentimentos de tristeza e desesperanca.

Exercicios fisicos de intensidade moderada a vigorosa tém demonstrado um efeito antide-
pressivo comparavel ao de alguns medicamentos, o que faz com que profissionais da saude
0s recomendem como tratamento complementar em casos de depressao leve. Além disso,
podem reduzir os niveis de estresse e ansiedade, melhorar a autoestima e a autoimagem cor-

poral, e ajudar a regular o ciclo sono-vigilia.

e Observe a imagem e relacione-a com o que
vocé acabou de aprender sobre os exercicios

fisicos. Escreva sua interpretacdo no caderno.
Resposta pessoal.

ArthurHidden/iStockphoto.com

A relagao entre atividade fisica e bem-estar € amplamen-
te reconhecida e estudada em diversas areas da Saude, por
exemplo, na Psicologia. E importante notar que os beneficios
da atividade fisica podem variar de pessoa para pessoa, ja que
dependem de varios fatores como idade, condicao fisica ini-
cial, tipo de exercicio praticado e frequéncia da pratica.

O Ministério da Saude, 6rgdo federal responsavel pela
saude como direito de todo e qualquer cidadao brasileiro, in-
dica a execucdo de exercicio fisico ou de préaticas corporais
no minimo trés vezes por semana, sempre controlando a fre-
quéncia cardiaca e verificando se estd dentro de sua zona de )
treinamento pessoal. Pessoa deitada em um sofa.

=

Carrossel de
imagens
Movimentos
do corpo
e saude
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Forma de aferir a frequéncia cardiaca pela
pulsacéo da artéria carétida.

Forma de aferir a frequéncia cardiaca
pela pulsacdo da artéria radial.

TDPStudio

Se vocé nao for atleta fe-
derado e nao estiver treinan-
do sob a supervisdao de um
técnico desportivo, nunca
treine na zona 5 (méaxima)
SEem a Supervisao e o moni-
toramento necessarios. E im-
portante ter um treinamento
especifico para que seja se-
guro treinar na FCmax, pois
existem riscos de acidentes
cardiacos ou vasculares.

Duane Osborn/Getty Images
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Frequéncia cardiaca e
zona de treinamento pessoal

A frequéncia cardiaca (FC) pode ser calculada de diferentes
maneiras, dependendo da precisdo necessaria e dos equipamen-
tos disponiveis. Para medi-la nas aulas de Educacao Fisica, vocé
pode pressionar levemente os dedos indicador e médio sobre a
artéria radial (no punho) ou sobre a artéria carotida (no pescoco).
Conte o numero de batimentos cardiacos que vocé sente durante
15 segundos e multiplique-o por 4 para obter a frequéncia car-
diaca por minuto. Geralmente, a frequéncia cardiaca em repouso
oscila entre 60 e 100 bpm (batimentos por minuto).

Zona de treinamento pessoal (ZPT)

Para calcular a zona de treinamento pessoal (ZPT), é preciso
seguir as etapas:

1. Calcular a frequéncia cardiaca maxima (FCméx) estimada pela
formula geral FCmax = 220 - idade. Por exemplo, para uma
pessoa de 30 anos, FCmax = 220 - 30 = 190 bpm. Essa formu-
la € uma estimativa, entretanto, existem féormulas mais espe-
cificas e precisas que consideram caracteristicas individuais,
como sexo, doencas cronicas e padrdo de treinamento fisico.

2. Calcular a ZTP, que geralmente é dividida em cinco ou seis
zonas, dependendo do método utilizado. A divisdo padrdo é
feita em cinco zonas, como mostra a imagem a seguir:

Recuperagao leve
50-60% da FCmax

Aerobica moderada
70-80% da FCmax

Limiar anaerébico
80-90% da FCmax

Maxima
90-95% da FCmax




Veja, a seguir, alguns exemplos de calculo de uma pessoa com FCmax de 190 bpm:
e Zona 1 (recuperacdo leve): 50 - 60% de 190 bpm = 95 - 114 bpm.
e Zona 2 (aerdbica): 60 - 70% de 190 bpm = 114 - 133 bpm.
e Zona 3 (aerébica moderada): 70 - 80% de 190 bpm = 133 - 152 bpm.
e Zona 4 (limiar anaerdbico): 80 - 90% de 190 bpm =152 - 171 bpm.
e Zona 5 (maxima): 90 - 100% de 190 bpm = 171 - 190 bpm.

Para obter os beneficios ideais do treinamento de zona, é importante monitorar a frequén-
cia cardiaca durante o exercicio, especialmente se vocé estiver utilizando a abordagem ba-
seada na FCmax. As zonas de treinamento devem ser ajustadas a medida que a aptidao fisica
melhora ou conforme os objetivos mudam. Lembre-se de que outro modo de encontrar a ZPT
é pelo calculo e localizacao do steady state. Mas o ideal € combinar steady state e ZPT.

Mover e analisar - O mesmo roteiro que vocé utilizou para autoavaliar sua sensacao na
danca, vocé vai utilizar aqui, mas para avaliar seu desempenho. Relembre os conceitos de ati-
vidade aerdbica, steady state e frequéncia cardiaca (FC), e leia cada item a seguir. Um deles
corresponde ao exercicio que vocé vai fazer durante duas semanas, trés vezes por semana,
durante 50 minutos no minimo.

a) Caminhada: essa pratica fortalece os musculos e 0s 0ssos, revigora a disposicdo e o bem-
-estar, diminui o peso corporal ou 0 mantém baixo, melhora a qualidade do sono. Para al-
cancar esses beneficios, é preciso andar por aproximadamente 50 minutos, trés vezes por
semana, ou por aproximadamente 30 minutos, cinco vezes por semana. O ritmo tem que
ser de moderado a forte. A sudorese (producdo de suor) e a aceleracdo dos batimentos car-
diacos sao indicios de que vocé utilizou um ritmo que desafiou seu estado de repouso. Para
que a caminhada tenha melhor aproveitamento, mantenha os bracos se movimentando nas
laterais do corpo, mas flexionados, como se vocé estivesse correndo. Vocé deve também
contrair o abdome como se quisesse encostar o lado interno do umbigo na coluna.

b) Atividades na agua: essas praticas fortalecem os musculos, melhoram o trabalho dos pul-
moes, aliviam o estresse e propiciam maior disposicao no cumprimento das atividades do
cotidiano. Por estar na 4gua, o peso do corpo se mantém o mesmo, mas a sensacao é de
flutuar. Com isso, hd menos impacto nas articulagdes quando pisamos no chdo da piscina
ou quando fazemos exercicios de musculacdo com o corpo imerso em agua do umbigo
para baixo, usando a resisténcia da dgua como peso nas academias. O nome dessa pratica
é hidroginastica. Assim, da para trabalhar a forgca com um risco bem menor do que quando
trabalhamos em aparelhos de musculacao.

c) Musculacdo: sdo os melhores exercicios para aumentar a forca muscular e a massa 6ssea.
Se praticados antes ou depois dos exercicios aerdbicos (correr, nadar, caminhar, dancar), os
beneficios vao ser ainda maiores. Algumas doengas podem ser revertidas ou controladas
com a pratica dessa atividade, por exemplo, obesidade, diabetes e pressao alta. Como os
musculos ficam mais fortes, eles ajudam as articulacdes a suportarem o peso corporal. Para
alcancar bons resultados, o treino deve ser feito duas ou trés vezes na semana, em dias ndo
consecutivos. Cada treino de musculacdo deve durar entre meia hora e 50 minutos, podendo
ser praticado em formato de circuito aerdbico ou no método Tabata, que consiste em ficar em
uma estacao praticando por 1 minuto, descansar por 20 segundos, trocar de estacao e repetir
0 processo. Antes e depois da musculacao, é importante fazer exercicios de alongamento
para melhorar a flexibilidade do sistema muscular, pois os musculos se alongam menos do
que os tenddes. Isso vai resultar em beneficios na funcionalidade de diferentes segmentos
corporais, vai melhorar o equilibrio e auxiliar no alivio de dores de origem muscular.

Utilize a ZPT e o steady state nas trés atividades e avalie se sua movimentagao vai surtir ou
esta surtindo os efeitos desejados e corretos, ou seja, se vocé deve manter o ritmo quando a
frequéncia cardiaca se estabilizar e, conforme a ZPT, se vocé vai ficar na faixa correta de trei-
namento, a depender de seu objetivo.

Normalmente, recomenda-se combinar atividade fisica regular com outros habitos sauda-
veis, como dieta equilibrada e gestdo do estresse; dessa maneira, fica mais facil otimizar os
beneficios e o bem-estar geral.
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Frutas, legumes e

graos sao alimentos
que fazem parte de
uma dieta saudavel.
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Alimentacdo saudavel

Os problemas de alimentacdo em todas as idades incluem tanto a desnutricdo (mais
frequente, mas néo exclusivamente, nos paises menos desenvolvidos) como o consumo
excessivo de calorias. [...]

Dietas ricas em gordura (saturada) e sal, pobres em frutas e legumes/verduras e que
suprem uma quantidade insuficiente de fibras e vitaminas, combinadas ao sedenta-
rismo, sdo os maiores fatores de risco de problemas cronicos, como diabete, doenca
cardiovascular, pressdo alta, obesidade, artrite e alguns tipos de cancer.

WORLD HEALTH ORGANIZATION. Envelhecimento ativo: uma politica de satde. Brasilia, DF:
Organizacdo Pan-Americana da Saude, 2005. Disponivel em: https:/bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/

envelhecimento_ativo.pdf. Acesso em: 2 ago. 2024.

Competicao, esporte e
saude mental

Participar de equipes ou eventos esportivos nos ensina habilidades como
perseveranga, superacao de desafios e gestdao de emocdes, contribuindo
para o desenvolvimento da resiliéncia mental e aumentando a autoestima e a
confianca pessoal a cada conquista, o que colabora para o bem-estar e, por
consequéncia, para a melhora da saude.

O envolvimento em atividades esportivas esta frequentemente associado
as escolhas de estilo de vida mais saudavel, incluindo alimentacao balancea-
da e reducado de comportamentos de risco e estresse. Mas e quando o estres-
se é causado pela competicdo ou pelos treinos preparatérios para ela?

Simone Biles desistiu das finais individuais de ginastica nos Jogos
Olimpicos de Toquio 2020, pois percebeu que cuidar de sua saude
mental era primordial naquele momento. Em 2024, nos Jogos Olimpicos
de Paris, que vemos na imagem, ela retornou ao campeonato e
conquistou duas medalhas de ouro, uma delas na mesma modalidade.

Estresse esportivo

Embora o esporte ofereca muitos beneficios para a saude mental, ele também pode ser
uma fonte de estresse e de desafios psicoldgicos ndo saudaveis. Atletas frequentemente pra-
ticam a autocobranca e/ou enfrentam pressdo intensa para alcancar altos niveis de desem-
penho, seja de treinadores, seja de colegas de equipe, seja de torcedores. Por causa disso,
eles podem desenvolver uma autoimagem negativa ou baixa autoestima, pois sentem que nao
estdo atendendo nem as expectativas externas nem as internas e, ainda pior, podem desen-
volver burnout, que é um estado mental caracterizado por exaustao fisica, mental e emocional,
falta de motivacéo e diminuicdo do desempenho devido a alta fadiga.


https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/envelhecimento_ativo.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/envelhecimento_ativo.pdf
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O papel da equipe

Em um contexto ideal, a companhia dos colegas atletas da prépria equipe esportiva poderia
ser 0 apoio emocional necessario para que o atleta venca dificuldades de saude mental. Vimos
que isso acontece em algumas culturas pelo mundo, como nas culturas indigenas e de alguns
povos originarios ou tradicionais, principalmente quando o esporte € inclusivo.

Atos como torcer ou
comemorar juntos trazem a
sensacao de coletividade e
pertencimento para os atletas
e para o publico.

No esporte de alto rendimento, em que poucas vezes é possivel ser inclusivo, pois a meta
€ a exceléncia fisica, técnica e tatica, € claro que os atletas nem sempre estao em seus dias
de melhor rendimento e de estado de animo, e podemos perceber, nas competi¢cdes, que ha
muito apoio e companheirismo entre eles.

e \Vocé se recorda de algum momento da atualidade em que atletas tenham demonstrado
companheirismo entre si fora das quadras? A seu ver, esse companheirismo ajudou ou
prejudicou os envolvidos? Respostas pessoals.

Reconhecer as causas e os impactos de situacdes estressantes na vida cotidiana é funda-
mental para desenvolver estratégias eficazes de recuperacdo ou promocao da saude mental.
Como estratégias para lidar com situacdes estressantes do Esporte, atletas de grandes equi-
pes tém treinamento em competéncias socioemocionais com psicélogos esportivos ou tera-
peutas especializados em salde mental no Esporte. Eles aprendem, por exemplo, técnicas de
relaxamento, visualizacao mental, estabelecimento de metas e desenvolvimento de resiliéncia.
Eles sdo incentivados a manter uma comunicacao aberta com treinadores, colegas de equipe
e familiares sobre medos, angustias, desafios e outros sentimentos relacionados ao Esporte.

Mover e analisar - Jogos cooperativos sao atividades ludicas ou esportivas em que os par-
ticipantes trabalham juntos para alcancar um objetivo comum, ou seja, ndo ha oponente, pois
nao ha competicdo. Esses jogos sdo projetados para promover a colaboragéo, a comunicacao,
o trabalho em equipe, a construcao de relacdes positivas e o desenvolvimento de estratégias
e de habilidades sociais.

Pesquisem jogos cooperativos e pratiquem alguns deles com os colegas de turma. Em se-
guida, cada um deve escrever um texto narrativo ou descritivo sobre como seria o Esporte em
um mundo ideal, ou seja, no qual o fator inclusivo fosse a regra, ndo a excec¢ado, e quais benefi-
cios essa nova regra traria a todos.

Como ultima atividade deste tépico, cada um deve localizar, no tema abordado, os con-
ceitos avaliacao em Educacao Fisica, autoavaliacdo em Educacao Fisica, salde fisica e salde
mental, e preparar um resumo com essas informacdes. Depois de revisa-lo, entregue-o ao
professor.

Agora, sigamos em direcao da Linha de chegadal!

@aeoR

@0
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Linha de chegada
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Pessoas praticando atividades fisicas
de forma autébnoma.

Anchiy/iStockphoto.com

Meu planejamento de
condicionamento fisico

Neste projeto vocé vai montar um planejamento de condicionamento fisico que vai poder ser usado
dentro e fora da escola! Esse planejamento deve incluir a supervisao de um profissional da Educacao

VOCé vai garantir a manutencao e melhora de sua saude por meio da pratica de atividades fisicas.
Quando o assunto é se movimentar ou se exercitar, antes de iniciar o planejamento vocé deve pensar no que
gosta de fazer. Visualize uma atividade fazendo parte de seu cotidiano e, para isso acontecer, é preciso que vocé

)

Fisica, principalmente quando vocé for montar e checar os treinos, pois ele vai Ihe oferecer o conhe- Video
5 a-f ~ 5 A . Profissdes
cimento e as ferramentas necessarios para a execugao dos treinos autbnomos com seguranga. ASsim,  relacionadas
ao Esporte

apresente um condicionamento fisico correspondente as necessidades colo-
cadas por sua escolha ou que vocé esteja disposto a desenvolvé-lo.

Por exemplo, vocé pode se propor a correr uma corrida de rua de cinco qui-
I6metros, mesmo sem ter condicao fisica agora, mas deve levar em conta que
terd de aumentar sua capacidade cardiorrespiratéria e resisténcia fisica para
correr essa distancia. Sem essa disposicdo e abertura, ndo ha meios de partici-
par de uma corrida de rua. Ao compartilhar seu objetivo com um profissional da
Educacao Fisica, ele certamente montara um programa de treinos que vai lhe
ajudar a alcancar o que vocé deseja.

A escolha

Escolher uma modalidade esportiva vai leva-lo a pratica-la individualmente
ou em equipe. Essa decisdo deve ter como fundamentos interesses pessoais,
talento natural, objetivos predeterminados, condicdes fisicas, entre outros fato-
res. Pense que o objetivo de sua escolha é trazer beneficios para a salde, mas
também a sensacdo de bem-estar, o desenvolvimento pessoal, a socializacdo e
até oportunidades profissionais no futuro, de forma direta ou indireta.

Para escolher as modalidades que estardo em seu planejamento, como ja
falamos, a primeira coisa em que vocé deve pensar € no que gosta de fazer.
Veja o exemplo de um cronograma de treino em casa que vocé pode adaptar
para suas praticas. Nele hg variacdo de estimulos nas musculaturas, o que vai
Ihe ajudar a desenvolver forca e condicionamento fisico em geral.

As atividades coletivas funcionam como
uma boa estratégia para manter-se ativo,
pois um apoia o outro e a socializagao
pode ser um fator de motivagao.

Cronograma de treino em casa

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado
Pernas e gluteo Membros Exercicio loga ou Membros Pernas e gluteo
superiores e cardiovascular ou alongamento superiores e
abdome hiit abdome

A selecado de véarias modalidades é fundamentada no Principio da Variabilidade, que sugere a necessidade de
diferentes padroes de movimento para ativar musculos que nado sédo tao solicitados na pratica habitual da atividade
fisica ou modalidade esportiva escolhida.
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Revisao de teorias e planejamento

Ao abordarmos os Principios do Treinamento Fisico, falamos que os seres humanos tém uma maneira de se
relacionar e se adaptar ao exercicio fisico. Pode ser a mesma modalidade, mas as individualidades de cada prati-
cante sdo importantes tanto para delimitar resultados quanto para tracar o caminho até os resultados esperados
e manté-los.

Esse é o condicionamento fisico que a modalidade escolhida por vocé lhe trara. Por isso, serd necessério que
VOCé reveja com atencao as teorias sobre exercicio fisico de que tratamos neste livro. Seu projeto de vida comeca
na escola, mesmo que, nem sempre, Vocé consiga perceber.

Apods a revisao, vocé vai iniciar a etapa de planejamento. Qual tatica vocé vai utilizar para conseguir manter em
execugao seu projeto de condicionamento fisico nos momentos em que nao estiver na escola? Nenhum programa
de condicionamento fisico dura a vida toda. O que pode durar para sempre € a intencao de manter-se ativo e sauda-
vel. Para manter essa decisao, o Unico responsavel é vocé. De nossa parte, esperamos ter mostrado as ferramentas,
0s caminhos e 0s conhecimentos necessarios.

Assim como na escola, vocé tem que checar com antecedéncia quais espacos e materiais serao utilizados para
estruturar as atividades corporais. Em seu planejamento, inclua essa verificacdo com diferentes informacoes, por
exemplo, quanto tempo vocé pode se dedicar aos exercicios, principalmente nos fins de semana e horarios ociosos
do dia. E se vocé nao tiver horarios ociosos, pense no que pode fazer para incluir atividades fisicas vigorosas nas
atividades que faz cotidianamente.

Cotidiano transformado em atividade fisica vigorosa

Vimos que a atividade fisica vigorosa
se difere do exercicio fisico em termos de Sua altura

resultado e de procedimentos técnicos e A4
cientificos especificos. Entdo, na impossibi-
lidade de fazer sessdes de exercicio fisico 20"-30" da tela !
fundamentadas nos Principios do Treina- T M
g A 8 Altura ~
me.nto Fisico, vocé podg transformar~seu dlla da tela T
a dia com peguenas atitudes que vao auxi- v
. - _ o 5 Alturado
liar na manutencao de um condicionamento 10°-20° de inclinagdo tecladd.
fisico melhor em relacdo a quem tem um pa-
drao de movimento e esforco muito baixos. b? ---------
Para melhorar a circulacéo e provocar o Altura do
teclado

fortalecimento (mesmo que pouco) dos mem-
bros inferiores, tente intercalar momentos de AnuIa do
trabalho ou estudo em pé e sentado, cuidan- assento
do também da altura dos apoios que vocé
utiliza para bracos, pernas, pés e quadril, l
como mostra a imagem.

Vimos que uma atividade fisica vigorosa deve alcangar um patamar de esforco para além do que é considerado
muito confortavel. Veja, a seguir, algumas dicas de como operacionalizar isso em seu dia a dia:

e Suba alguns lances de escada, em vez de usar escadas rolantes ou elevadores em todo o trajeto, até _@_
o dia em que vocé conseguir fazer todo o trajeto de subida a pé.

* Se vocé passa muito tempo sentado, seja trabalhando, seja estudando, em vez de deixar uma garrafa de dgua
sobre a mesa, va até o local em que a 4gua esta varias vezes ao dia. Assim, vocé vai ativar a circulagao sanguinea
e oxigenar melhor sua musculatura.

e Se fizer o mesmo trajeto de 6nibus todos os dias, desca um ou dois pontos antes de seu destino e caminhe
rapidamente até la.

e Quando estiver assistindo a TV, sente-se no chdo, com as pernas afastadas e estendidas e as costas na parede
para alongar a lombar e a musculatura posterior da coxa. Vocé também pode fazer exercicios de fortalecimento
muscular, como abdominais.
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* Nos movimentos do dia a dia, utilize os conceitos de ergonomia para abaixar-se ou para se levantar e carregar
objetos pesados.

e |nicie as refeicdes pela salada ou pelos legumes, pois eles dardo a sensagado de saciedade e, assim, vocé come
menos carboidratos por refeicao. Se possivel, tenha sempre uma proteina na refeicao, porque ela ajuda na re-
construcao do tecido muscular.

e Beba ao menos dois litros de agua por dia, fracionados em pequenas doses para repor o liquido perdido pelo
suor e manter hidratados os 6rgaos internos.

Metas reais

Escolher algo que Ihe traga prazer seria 0 modo ideal, ja que fazer algo de que gostamos é um dos melhores pro-
pulsores de nossas acdes. Mas ter o pé no chdo também é importante, seja na busca pelo desejo de ser campeao,
seja apenas para ter uma pratica corporal incluida em seu dia a dia. Pense, por exemplo, em um individuo que tem
fobia de sangue. Vocé acha que ele vai conseguir ser médico cirurgido se nao estiver disposto a perder o medo de
ver sangue?

E por isso que dizemos que vocé terd que fazer escolhas reais, ou seja, com base em suas possibilidades, talen-
tos e oportunidades, para além de sua vontade. Por isso, ressaltamos que é necessario fazer uma reflexao sincera
acerca de suas condi¢cdes antes de investir em um sonho em relagao ao esporte de alto rendimento e sugerimos,
também, que vocé ouca especialistas na drea de sua escolha.

O importante mesmo é que o exercicio fisico seja parte de sua rotina. Se ele for feito com prazer e sem afetar
negativamente a sua salide mental, os beneficios e o processo vao ser melhores para vocé. Entao, repetimos, reflita
bastante sobre a sua escolha.

Planejamento no papel

Copie o quadro a seguir no caderno e o preencha. Depois de fazer isso, vocé saberd, com exatidao, o que cabe
em seus horarios.

Meu planejamento semanal

Segunda-feira | Terga-feira Quarta-feira | Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo

Manha

Tarde

Noite

Inicie marcando seus compromissos fixos e os momentos do dia que sdo essenciais para a sua saude, como
mostra o exemplo a seguir:

Sabemos que nao é saudavel para a musculatura um

Segunda-feira treino de fortalecimento muscular pesado (musculacdo com
« Acordar as 5h30. sobrfecarga) em dois dias seguidos. No caso de treinar todos
Manh3 « Descer dois pontos antes da escola. os dias, deve-se alterar o grupo muscular trabalhado ou al-
* Escola até o meio-dia. terar o padrdo de movimento ao qual ele é cotidianamente
« Pegar o &nibus um ponto depois e submetido.
descer um ponto antes ou ir a pé até Apds preencher o quadro com seus compromissos, adi-
a escola. cione as praticas corporais, 0s exercicios fisicos ou as ativi-
Tarde * AlImoco .. . N . n .
Descan.so S VNG dades fisicas vigorosas. Feito isso, confira se vocé conseguiu
L]
o Tt dEs 17 85 18 homs. considerar no planejamento algum Principio do Treinamento
Fisico. Se nao conseguiu, veja se ha possibilidade de encai-
* Jantar. xa-lo, mesmo que seja entre as atividades fisicas vigorosas.
Noite * Atividades de lazer. Por exemplo: se vocé subia dois lances de escada, vocé pode
e Dormir as 21h30. . . .
passar a subir trés lances e assim por diante.




Avaliagao do planejamento

AqQui vocé vai executar trés etapas de avaliacdo do planejamento. A primeira vai ser feita durante a checagem
tedrica e conceitual de seu planejamento. A segunda, enquanto vocé executa os treinos. E nessa hora que vocé vai
ver, por exemplo, se é possivel chegar a escola no horéario ao descer do 6nibus dois pontos antes para caminhar.
Se nao for, vocé vai decidir se vai sair mais cedo de casa ou se vai descer apenas um ponto antes de seu destino.
A terceira etapa, que deve ser iniciada junto a segunda, € a verificacao fisiolégica de seu treino, ou seja, perceber
se houve melhoras em seu organismo. Para isso, faca checagens de seu steady state e verifique sempre, de acordo
com sua frequéncia cardiaca, se vocé esta na zona pessoal de treinamento correta.

Mudanc¢a do planejamento

Quando vocé nao conseguir aumentar o nivel de esforco em seus movimentos, vai precisar ajustar seu planeja-
mento para torna-lo mais desafiador para o seu organismo. Isso se aplica especialmente a atividades fisicas vigorosas
e praticas corporais sem sobrecarga de peso, e a frequéncia que vocé vai a academia ou que encontra o profissional
de Educacéao Fisica que o orienta. Apenas ele vai poder indicar quanto peso vocé pode adicionar aos halteres ou a que
velocidade e por quanto tempo vocé pode aumentar sua corrida na esteira nessa nova fase dos treinos.

E se vocé ndo tiver condicdes de frequentar lugares pagos para se exercitar, lembre-se de que o Sistema Unico
de Saude (SUS) mantém programas de exercicios fisicos para diferentes idades e niveis de condicionamento fisico.
O projeto Academia ao Ar Livre (ALL) esta espalhado pelas cidades brasileiras e, nos préprios aparelhos, ha tutoriais
de como utiliza-los. Nessas academias publicas, normalmente utilizamos apenas o peso do corpo como sobrecar-
ga. Se houver halteres com peso externo, procure a orientacao de seu professor de Educacao Fisica para saber
quanto peso vocé pode utilizar e quando podera subir a sobrecarga.

Pessoas praticando atividade em academia ao ar livre. Salvador (BA), 2016.

Conexoes

Livro

« Guia de atividade fisica para a popula¢édo brasileira. Brasilia (DF): Ministério da Saude, 2021. Disponivel em:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf. Acesso em:
3 ago. 2024.

Rubens Chaves/Pulsar Imagens
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Linha de chegada

Fim de conversa

No inicio deste livro, na secao Comego de conversa, propusemos uma reflexao sobre a forma como as modali-
dades esportivas e as praticas corporais se apresentam na contemporaneidade. Exploramos a proposta do Ensino
Meédio, que visa estimular o pensamento criativo, critico e reflexivo dos estudantes e fomentar a interconexao entre os
conteldos abordados. Destacamos o potencial da Educacao Fisica como ferramenta significativa para a compreensao
e interacao com o meio em que vivemos e refletimos sobre como podemos contribuir de maneira positiva para isso.

Ao longo de toda a obra, convidamos vocé a executar uma variedade de movimentos e formas de interacao,
demonstrando a amplitude e a riqueza das praticas corporais discutidas. Apresentamos diversas formas de prati-
car atividades, salientando sempre que o aprendizado das praticas corporais e das modalidades esportivas levam
ao reconhecimento das relagcdes existentes entre o praticante e a atividade corporal executada, a percepcéo do
universo cultural de seu entorno e a analise de suas contribuicdes. Tudo isso aconteceu paralelamente ao seu ato
de movimentar-se.

Chegamos, entao, a este Ultimo texto! Vocé percorreu trés unidades, relembrou temas, aprendeu coisas novas
e refletiu sobre varias modalidades esportivas, muitas delas iniciadas no Ensino Fundamental e tratadas aqui de
forma mais aprofundada. Refletimos sobre uma grande parte das modalidades esportivas que existem no contexto
escolar, mas, infelizmente, nao foi possivel abordar todas elas, pois o Brasil € muito grande e as realidades esco-
lares sao bastante diferentes. Além desta questdo, atualmente existem varias possibilidades de hibridismo entre
as modalidades esportivas e praticas corporais - criando novas modalidades a partir da unificacdo de estratégias,
taticas e jogadas de atividades diversas, inclusive de diferentes propostas — e um Unico livro nunca seria capaz de
comportar todo o conhecimento acerca desse tema. No entanto, a base, os procedimentos e 0s principios opera-
cionais das modalidades, as relacdes entre os elementos que as compdem e as diversas derivacoes dessas praticas
foram abordados neste livro.

Monkey Business Images/Shutterstock.com

Com trabalho em equipe, é possivel chegar cada vez mais longe.
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A escolha de iniciar a unidade 1 com atividades que, provavelmente, estdo entre aquelas que vocé e os colegas
mais gostam de praticar e que ja foram iniciadas ao longo do Ensino Fundamental foi intencional. Dessa forma,
algumas praticas puderam ser revisadas e novas informacdes incorporadas, aprofundando o estudo relacionado a
seus aspectos técnicos. Com esse enfoque visamos criar uma base sélida e familiar para vocé, enriquecendo sua
experiéncia e pratica.

Na unidade 2, ampliamos esse olhar ao propor a elaboracao de novas modalidades, exercendo a criatividade, o
olhar critico e a capacidade de inclusao social por meio do corpo e de seus movimentos. Abordamos temas como
esportes paralimpicos e estimulamos o seu protagonismo e o de seus colegas para, juntos, criarem eventos e novas
vivéncias esportivas e corporais inclusivas. Também abordamos a relagdo entre Educacéao Fisica e Tecnologia ao
propor a criacao de um site em que vocés compartilhassem informacdes sobre seus esportes preferidos, além de
ressaltar e revelar como as novas tecnologias se relacionam ao movimento no Esporte e na Educacgao Fisica.

Por fim, na unidade 3, abordamos, como temas que permearam todo o conteudo, as profissdes relacionadas ao
Esporte, o movimento olimpico e os esquemas taticos. Nossa proposta teve como referéncia a cooperacao, a inte-
racao com o adversario, o desempenho motor e os objetivos taticos das acdes motoras - inclusive com a habilidade
de prever a movimentacao técnica e tatica do oponente.

Corpo e movimento sao formas de linguagem.

Esperamos que ao longo desta trajetoria, ao percorrer todas as unidades, vocé tenha descoberto novas areas de
interesse e encerre o ciclo da Educacédo Béasica conhecendo melhor a si mesmo e a sua corporalidade. Vocé deve
ter percebido que, além da profissdo de atleta, existe um universo de possibilidades de realizacdo profissional e
pessoal na area de Esportes.

Esse universo que envolve cada uma das atividades esportivas possibilitara que vocé perceba o que esta
mais proximo da sua individualidade, seja como um caminho profissional, seja como uma modalidade esportiva
que faca vocé se colocar em movimento.

Boa sorte na préxima jornadal

Comemorar o fim de algumas jornadas e o comeco de outras € muito importante.
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Questodes finais

1

(Enem) Os esportes podem ser classificados levan-
do-se em consideracao diversos critérios, como
a quantidade de competidores, a relacao com os
companheiros de equipe, a interacado com o adver-
sario, 0 ambiente, o desempenho comparado e os
objetivos taticos da acao. Os chamados esportes
de invasao ou territoriais sdo aqueles nos quais 0s
competidores entram no setor defendido pelo ad-
versario, objetivando atingir a meta contraria para
pontuar, além de se preocupar em proteger simul-
taneamente a sua propria meta.

GONZALEZ, F. J. Revista Digital, Buenos Aires,
n. 71, abr. 2004 (adaptado).

Sao exemplos de esportes de invasao ou territoriais:
a) Handebol, basquetebol, futebol e voleibol.

b) Rugbi, futsal, natacdo e futebol americano.

c) Ténisde mesa, voleide praia, badminton e futevolei.
d) Basquetebol, handebol, futebol e futsal.

e) Ginastica olimpica, beisebol, judd e tae kwon do.

(Uece) O jogador brasileiro de futebol Viny Jr., atleta
da selecao brasileira e do Real Madrid, time da Es-
panha, sofreu, ha pouco tempo, racismo por parte
da imprensa esportiva do pais onde joga e de torci-
das adversarias. Em muitas partidas, Viny, ao come-
morar seus gols faz uma danca. Em um programa

de TV espanhol, intitulado “Chiringuito Show”, o

jornalista Pedro Bravo citou: “Tem que deixar de

ser macaco”. O atleta recebeu a solidariedade de
ex-jogadores, como Pelé, jogadores que estdo na

ativa, como Neymar, e instituicdes, como a CBF e o

proprio Real Madri. A hashtag #bailaviny alcancou

enorme popularidade na internet.

Considerando a narrativa e conhecimentos sobre

racismo, preconceito e discriminacao no esporte,

assinale a alternativa correta.

a) Nessa situacdo, o jogador recebeu uma injuria,
porque a antropologia atual considera os negros
representantes de racas inferiores.

b) O caso pode ser considerado como irreal, um

exemplo de fake news, pois ndo existe racismo

no futebol.

c) A ocorréncia do racismo no caso Viny € uma ex-
cecao, pois a historia do esporte sempre foi an-
corada em ideais de igualdade e respeito entre
racas e etnias.

d) As desigualdades do trato respeitoso entre bran-
cos e negros no futebol séo resultantes de pro-
cessos histéricos que excluem os negros e seus
descendentes da sociedade como um todo.

(Encceja) No Brasil, a presenca de modalidades
como o futebol tem se destacado historicamente,
mostrando-se predominante em inimeros contextos

e circunstancias: nas “peladas”, disputadas em pra-
cas, varzeas e em ruas pouco movimentadas; no ves-
tuario, mediante o uso dos uniformes de grandes e
peguenos clubes; na tela da televisao, distribuindo-
-se entre transmissdes ao vivo de partidas e noticia-
rios especializados que retratam a rotina dos atletas
e as competicdes. Frente a essa realidade, € comum
que o futebol seja encarado como um componente
fundamental de nossa identidade nacional, atuando
como simbolo de uma suposta “brasilidade”.

Disponivel em: http://catalogo.educacaonaculturadigital.
mec.gov.br. Acesso em: 18 mar. 2018 (adaptado).

O texto representa historicamente o futebol como
uma modalidade

a) promotora da moda na indUstria esportiva.
X b) associada ao discurso nacionalista.

c) caracterizada pelo amadorismo.

d) escassa na midia virtual.

(Enem) A educacéo fisica ensinada a jovens do en-
sino médio deve garantir o acumulo cultural no que
tange a oportunizacao de vivéncia das praticas cor-
porais; a compreensao do papel do corpo no mundo
da producdo, no que tange ao controle sobre o pro-
prio esforco, e do direito ao repouso e ao lazer; a ini-
ciativa pessoal nas articulacdes coletivas relativas as
praticas corporais comunitarias; a iniciativa pessoal
para criar, planejar ou buscar orientacdo para suas
proprias praticas corporais; a intervencao politica
sobre as iniciativas publicas de esporte e de lazer.

Disponivel em: www.portal.mec.gov.br.
Acesso em: 19 ago. 2012.

Segundo o texto, a educacao fisica visa propiciar ao
individuo oportunidades de aprender a conhecer e
a perceber, de forma permanente e continua, o seu
proprio corpo, concebendo as praticas corporais
como meios para

X a) ampliar a interacao social.

b) atingir padrdes de beleza.

c) obter resultados de alta performance.

d) reproduzir movimentos predeterminados.
e) alcancar maior produtividade no trabalho.

(Unicentro) Considerando-se que o movimento é
uma das principais caracteristicas da Educacao Fi-
sica, pode-se afirmar que fazem parte dessa pratica
0s seguintes temas:

a) Folclore, danca, musculacdo e ioga.

b) Recreacao, esportes, natacio e folclore.

c) Corridas, arremessos, ciclismo e recreacao.
d) Marchas, voleibol, alongamento e meditacao.

% e) Jogo, esporte, ginastica e danca.


http://catalogo.educacaonaculturadigital.mec.gov.br
http://catalogo.educacaonaculturadigital.mec.gov.br
http://www.portal.mec.gov.br

6.

7

(Enem)

TEXTO

O usufruto de jogos eletronicos, vinculado a
psicopatologia, pode ser considerado um compor-
tamento desadaptativo quando sdo apresentados
sinais de excesso na utilizacao de tais tecnologias.
Isso ocorre quando o comportamento afeta o sujeito
de forma que ele se encontre incapaz de controlar a
frequéncia e o tempo diante de um comportamento
que anteriormente era considerado inofensivo.

LEMOS, 1. L.; SANTANA, S. M. Rev. Psiq. Clin., n. 1, 2012.

TEXTOI

A maior parte da literatura cientifica relacio-
nada aos exergames e educacdo se concentra no
potencial do jogo para melhorar a saude fisica dos
alunos, envolvé-los em atividades sociais e melhorar
seu desempenho académico. Resultados de pesqui-
sas recentes também tém mostrado que tais jogos
podem contribuir para o treinamento de praticas es-
portivas e outras atividades envolvendo movimento,
ou para o desenvolvimento de habilidades motoras.

FINCO, M. D.; REATEGUI, E. B.; ZARO, M. A.
Movimento, n. 3, jul.-set. 2015.

Apesar de interpretarem de forma distinta os jogos
eletrénicos, ambos os textos abordam o(a)
a) doenca como foco central.

X b) relacdo do jogo com o individuo.

c) controle do tempo de uso do jogo.
d) necessidade de treinamento fisico.
e) envolvimento em praticas coletivas.

(Unicentro)

UNICENTRO/2016

As praticas corporais sao fendbmenos em que se evi-
dencia a cultura corporal e que caracterizam como
manifestagdes culturais. A figura exemplifica algu-
mas dessas manifestacoes.

Sobre a cultura corporal e suas manifestacoes, marque
V para o que for verdadeiro e F, para o que for falso.

(:7) A exposicdo do corpo, através de roupas, aces-
sorios, tatuagens, piercings, implantes, perfura-
coes e tantas outras novidades, vem mudando e
caracterizando uma nova cultura corporal.

(::) A cultura do narcisismo vem tornando o corpo
como elemento fundamental no estilo de vida,
incentivando uma patologia da modernidade, ca-
racterizada pela preocupagao e cuidados extre-
mos com o préprio corpo e nao exatamente com
a saude.

() A Educacéo Fisica enquanto ciéncia tem no corpo
em movimento as suas diferentes formas de
manifestacdes.

(1) As atividades circenses, em diversos paises, vém
constituindo-se como aliadas da Educacao Fisi-
ca, por serem atividades que geram atitudes com
um potencial educativo, ndo se limitando apenas
ao simples controle do corpo.

A alternativa que indica a sequéncia correta, de

cima para baixo, é a

a) VFVF c) VVFV

b) VFFV xd) VVVV

(Uece) Atente para o seguinte texto:

Apontada como a principal atleta das Olim-
pifadas de Téquio e com uma expectativa de
conquistar até seis medalhas de ouro, a ginasta
Simone Biles trouxe os holofotes para uma ques-
tdo que humanizou a estrela e que abrange toda
a populacdao mundial: a saude mental. Apds ter
uma apresentacdo aquém do esperado no salto
por equipes que rendeu uma prata para os Es-
tados Unidos, a norte-americana surpreendeu a
todos ao comunicar que ndo disputaria mais as
finais individuais para se preservar e reconectar
corpo e mente.

Disponivel em https://www.uol.com.br/esporte/olimpiadas/
ultimas-noticias/2021/08/09/top-10-momentos-marcantes

-das-olimpiadas-de-toquio.htm, acesso em 08 de
setembro de 2021.

Considerando o texto acima, é correto inferir que a

pratica do esporte de alto rendimento

a) pode ser maléfica para a salide mental, a depen-
der das pressodes sociais e autocobrancas.

b) desenvolve sempre, e de forma incontestavel,em
seus praticantes, deterioracdo da salde mental,
pelo estimulo feroz a competicao na incessante
busca por medalhas e recordes.

c) apresenta como causa ou efeito, em todos os
praticantes, o desenvolvimento de baixa autoes-
tima, haja vista somente os vencedores recebe-
rem os louros da vitoria.

d) deve ser desenvolvida somente dentro da pers-
pectiva colaborativa, onde todos vencem, em
oposicao ao formato competitivo atual.
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