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Colégio Goivo Turmalina

Texto de apoio de Educacéo Fisica e Exercicios do més de Abril 2020
Educacéo fisica e desporto
Educacéo fisica

E uma das disciplinas que estuda e selecciona os exercicios fisicos que o homem pratica

para atingir certos objectivos.

E uma ciéncia que mais contribui para que tenha um crescimento saudavel harmonioso
e educagdo completa. Forma o carécter da pessoa que ajuda a desenvolver valores téo
importante como tolerancia para diferencas, o respeito pelo préximo, o espirito

desportivo.
Objectivos gerais:

e Desenvolver as capacidades de habilidades motoras;
e Desenvolver o espirito de tolerancia e respeito pelo préximo.
e Promover o estilo de vida saudavel através da pratica habitual da actividade

fisica.
Aulas de educacao fisica
Uma aula de educacao fisica tem trés etapas:

e A primeira: aquecimento fisico; Com duracéo de 10 a 12 minutos;

e Preparacdo do organismo para aula pratica;

e Exercicios acompanhados com corridas lentas, saltitos de varias formas,
elevagdo do joelho, extensdo de pernas para frente, corridas com batimento de
calcanhar nas nadegas, 2 repeticdes, circunducdo dos bracgos para frente e para

atras.



Segunda etapa: aula propria, duracdo 30 minutos.

Unidade: Ginastica de base

Consiste pela execucdo de certos exercicios corporais que comecam dos pés até a parte

superior do corpo humano.
Formaturas em xadrez:

e Correr no mesmo lugar e saltitos.
e Flexdo e extensdo de pernas;
e Através de saltitos com afastamento lateral de pernas com acompanhamento de

bracos.
Sentados: exercicios de tronco

e Pernas esticadas para frente e bracos ao prolongamento das pernas;
e Flexdo e extensdo de tronco para frente e tras com 4 tempos ou 6 sendo: de 1 &
4 e de 1 46 pela seguinte contagem: 1, 2, 3,4 e 1, 2, 3, 4, 5, e 6 tempos fazendo

por séries ou repeticdes.
Exercicios de bracdes

Deitado facial com 4 apoios que sdo maos e pés, corpo esticado e pernas, executar

flexdo e extensdo de bracos contandode 144 ede 146.
Exercicios de coluna vertebral.

Sentado com extensdo de pernas para frente bragos ao prolongamento das pernas
flexionar o corpo para frente e trds com 4 tempo ou 6 sendo, 1, 2, 3, 4, 5e 6. Com 2

repeticoes.
Terceira etapa da aula: Relaxamento fisico ou retorno a calma

e Todos de pé, fazendo pequenos exercicios.

e Andar, saltitar com pés juntos suavemente e conversacdes sobre a aula;

Desperto



Desperto € o conjunto das modalidades desportivas que 0 homem pratica de varias

formas sento:

¢ Infantil, escolar, popular ou de trabalhadores conhecidos por desporto recreativo,
desporto-militares, desporto de manutencdo ou laser e desporto de alta

competicédo ou desporto federado. Exemplo: modalidade de basquetebol
Basquetebol

E um jogo desportivo colectivo praticado por duas (2) equipas, cada constituida por 5
jogadores em campo e 5 suplentes.

Objectivos do jogo de basquete:

e Introduzir a bola no cesto do adversario, evitando que este introduza no seu

cesto sempre respeitando regras do jogo;

Como é habitual no processo de aprendizagem o jogos reduzidos de basquetebol serve

para iniciar os alunos na prética de jogos formal;

Jogo reduzido pode ser: 3 vezes 3, 4 vezes 4 jogadores. O jogo de basquetebol tem a
duracdo de 40 minutos divididos em 4 periodos de 10 minutos. E orientado por dois

arbitros.
Elementos técnicos de basquetebol

e Posicdo basica do jogador em campo, a pega da bola, triplo da bola, passes e

recepcdo da bola; desmarcacdo dos jogadores no campo e lances ao cesto.
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