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INICIACAO ESPORTIVA - VOLEI

ATIVIDADE O1

sportes coletivos: sio modalidades esportivas em que duas equipes
competem entre si, utilizando regras especificas e trabalhando em
conjunto para marcar pontos e vencer o jogo. Exemplos comuns sio
futebol, basquete, volei e handebol.

Eles promovem a socializagdo, o espirito de equipe, a disciplina, o
respeito as regras, coopera¢ao, o desenvolvimento fisico e mental, além de
proporcionarem diversao e entretenimento. Também ajudam a melhorar as habilidades
motoras e¢ a saude geral dos praticantes desenvolvendo habilidades individuais, como
coordenacao, velocidade e precisao.

Jogos pré-desportivos: sao atividades que tém como objetivo preparar os alunos
para a pratica de esportes. Desenvolvem fundamentos e introduzem as regras esportivas
aos poucos e sdo eficazes em preparar para atividades esportivas mais intensas

desenvolvendo habilidades motoras, coordenacao, trabalho em equipe e estratégias de

jogo.
Nos esportes coletivos e nos jogos pré-desportivos, podemos desenvolver o trabalho
em equipe, com determinagao, prudéncia, cooperacao, comunicag¢ao, lideranga, respeito e

a disciplina, virtudes essenciais para a vida.
disciplina, virtud 1ais par id

ATIVIDADE 02

Alongamento e aquecimento (preparacao para ouvir, silenciar-se e entender as
atividades da aula). Os exercicios serao inseridos de forma gradativa, sempre repetindo os

realizados na aula anterior, para que eles se tornem naturais no inicio das atividades.

Neste momento, chame a aten¢do do aluno para os movimentos, fazendo com que
se concentre e mantenha-se parado. Pode ser feito em siléncio ou com uma musica,
contando até 10 vagarosamente em cada movimento. Importante que o aluno tenha
clareza que este momento ¢ uma preparagiao nao apenas do corpo, mas de estar
atento ao educador, suas orientagoes, explicacoes e comandos.
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a) bracos acima da cabega espreguicando, contando até 10;

b) flexionar o braco atras da cabega, segurando o cotovelo com a outra mao,

contando até 10 e repetindo com o outro braco;

c) flexionar o braco a frente do tronco, segurando o cotovelo com a outra mao,

contando até 10 e repetindo com o outro brago;
d) pernas e joelhos estendidos e pés juntos tentando toca-los, contando até 10;

e) flexionar os joelhos e segurar a ponta do pé mantendo o equilibrio, contando até

10 e repetindo com a outra perna.

Outros exercicios serdo inseridos nesta sequéncia nas proximas aulas. Tente realiza-

los da melhor maneira possivel.

| - l) '-
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INICIACAO AO VOLEI, REGRAS BASICAS

ATIVIDADE 03

O volei é um esporte coletivo jogado entre duas equipes, cada uma com seis
jogadores, que buscam passar a bola por cima da rede, tentando fazer com que ela toque

o chao no campo adversario, enquanto evitam que a bola caia no seu préprio campo.

A quadra desse esporte tem a seguinte dimensao: 18m x 9m, dividida por uma rede
que fica a uma altura de 2,43 metros para os homens e 2,24 metros para as mulheres e que

nao pode ser tocada.
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2,43m (homens)
2,24m (mulheres)

ATIVIDADE 04

Jogo pré-desportivo: Cambio.
Observagao: para ser realizado em familia ou na escola.
Materiais: quadra, a rede, e a bola de volei.

Divididos em 2 equipes (2 a 9 jogadores cada), ficando cada equipe de um lado da
rede, tém o objetivo de jogar a bola por cima da rede fazendo com que ela toque o chio
da quadra adversaria e marcando 1 ponto. Regras: a bola pode ser agarrada e segurada por
no maximo 3 segundos antes de passa-la para outro jogador, fazendo 3 passes na equipe
e jogando para o outro lado da rede (essa regra permite um jogo mais estratégico). Ao
jogar para o outro lado a bola necessariamente precisa subir antes de cair. Se cair para fora
da quadra o ponto ¢ da outra equipe. O jogo tem dois tempos de 15 minutos ou até que a
primeira equipe atinja 15 pontos.

Deixe que joguem uma primeira vez para compreender as regras. Converse sobre as

virtudes abaixo e depois incentive que montem estratégias para iniciar novamente.

Determinagio: ¢ a qualidade de ter uma vontade forte e firme para alcangar um
objetivo, nao desistindo facilmente diante de obstaculos, dificuldades ou desafios que
surgem. Ela nos ajuda a superar, acreditar em nés mesmos e encontrar solugoes criativas.
No jogo sera necessario se esforcar para alcancar cada bola, ter persisténcia em lances

dificeis e manter o objetivo mesmo quando o placar estiver desfavoravel.

Prudéncia ¢ a virtude que nos permite discernir e tomar decisOes acertadas,
considerando cuidadosamente as circunstincias, consequéncias, avaliando os riscos e
beneficios, levando em consideragao a experiéncia passada, buscando o equilibrio entre

agir com cautela e coragem. E também a capacidade de pensar de forma clara, ponderada
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e sabia antes de agir. Para alguém que ¢é temerario, faz-se necessario ser mais prudente
evitando a impulsividade, precipitacio ou comportamentos irresponsaveis, buscando
sempre o bem comum e a justica. i uma virtude fundamental para tomar decisdes
acertadas em todas as areas da vida, desde as pequenas escolhas do dia a dia até as grandes
decisdes que podem afetar nossa vida e a dos outros. No jogo envolve tomar decisdes
inteligentes e calcular os riscos antes de executar uma jogada. Isso pode incluir escolher a
melhor opcao de passe, evitar jogadas arriscadas e avaliar o posicionamento adequado de

onde jogar a bola para marcar pontos.

Dicas importantes: o educador devera estar atento as dificuldades apresentadas,
orientar, ajudar o aluno a supera-las e ir lancando novos desafios (podendo inserir ou
retirar alguma regra do jogo, caso necessario). Orientar o trabalho em equipe, a
comunicagao, a lideranca e o respeito as regras. O jogo propiciara que o aluno tome
decisoes rapidas, seja perseverante e determinado. O educador devera, através das regras
e estratégias de jogo, incentivar o que é mais temeroso a ser mais corajoso, € aquele que é

impulsivo a ser mais prudente.

Para a educagdo domiciliar: O espago para o jogo Cambio pode ser improvisado
e marcado com cones, corda ou giz, e a rede pode ser uma corda (numa altura de
aproximadamente 2 metros). se nao houver outras criangas (pelo menos 4, sendo 2 em
cada equipe), pode ser jogado pelo adulto e a crianga, num espago menor, adaptando as
regras, se necessario. Ou aproveitar um momento onde tenha outras criangas para ensinar

o0 jogo e brincar.
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EQUILIBRIO E CONSTANCIA

equilfbrio é a capacidade de manter a posi¢ao do corpo em repouso ou
em movimento. E a qualidade fisica conseguida por uma combina¢iao de
acoes musculares com o proposito de assumir e sustentar o corpo sobre

uma base, contra a lei da gravidade. Esta capacidade é importante em

esportes que envolvem saltos, como ginastica, trampolim e salto em altura.

Pode ser de 3 tipos:

1. Equilibrio dinamico: E a capacidade de manter o equilibrio durante atividades em

movimento, como caminhar, correr ou dancar.

2. Equilibrio estatico: Refere-se a capacidade de manter o equilibrio enquanto esta

parado, como ficar em pé ou em uma postura estatica.

3. Equilibrio recuperado: E a habilidade de recuperar o equilibrio apés um

desequilibrio momentaneo, como quando trope¢amos e nos reequilibramos para nao cair.

ALONGAMENTO E CONSTANCIA

ATIVIDADE O1

A constincia, se relaciona com a perseveranca e a firmeza na busca do bem,

especialmente em situagdes dificeis ou desafiadoras.

Para desenvolver uma capacidade fisica, como ja mencionado, é necessario a pratica
de exercicios regularmente, mantendo a constancia e disciplina ao longo do tempo.

Mantenha-se firme e consistente, a melhora da flexibilidade requer tempo e pratica regular.

Mantenha as posi¢oes de alongamentos de 15 a 30 segundos, na amplitude maxima.

Respire profundamente e relaxe durante a expiracao, buscando o limite.

A) Com as pernas entrelacadas, estender os bracos acima da cabeca, estendendo todo

o tronco como se fosse tocar o céu.

B) Pernas entrelagadas, postura ereta, flexionar o pesco¢o com a ajuda da mao, 15

segundos de cada lado.
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C) Com a postura ereta, juntar as solas dos pés, trazendo-os para perto, e mover os
joelhos em dire¢ao ao chio.

D) Com a postura ereta, flexionar o tronco, levando o bra¢o ao lado da cabeca. Um
lado de cada vez.

E) Pernas estendidas e pés unidos, flexionar o tronco para a frente, buscando tocar
a ponta dos pés.

F) Pernas estendidas e pés bem afastados, flexionar o tronco para a frente, levando

as maos o mais distante possivel e encostando o tronco no chao.

Educagao domiciliar: Esta atividade pode ser realizada em familia.

EQUILIBRIO DINAMICO

ATIVIDADE 02

Para manter o equilibrio em uma corrida, utilizamos os movimentos coordenados

dos bragos e das pernas.

Os alunos, em filas nos quatro cantos da quadra, correrdao com os bragos para tras
em dire¢io a outra fila da diagonal, posicionando-se no final da outra fila e,
consequentemente, correndo novamente para a fila que iniciou. Apos ida e volta de todos
com os bragos para tras, realizar a mesma corrida, porém com os bragos soltos,
melhorando o equilibrio da corrida.
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EQUILIBRIO ESTATICO

ATIVIDADE 03

Alguns alongamentos requerem equilibrio estatico.

Realizem as posturas abaixo durante, pelo menos 30 segundos, o mais imovel

possivel.

Dicas importantes: Para manter-se parado, em equilibrio, manter a cabega e os

olhos estaticos e fazer siléncio, é importante.

Para a Educagdo Domiciliar: As atividades podem ser realizadas individualmente
ou em familia.
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AULA 12

JOGOS TRADICIONAIS PELO MUNDO - JOGO
SKELLY - ESTADOS UNIDOS

Antes da aula, retome os conceitos sobre a virtude da honestidade, dando exemplos

concretos do dia a dia (onde e quando podemos ser honestos?).

ALONGAMENTO E AQUECIMENTO

ATIVIDADE O1

repara-se para a aula, posicionando-se no lugar e na postura correta.
Atentar-se para a postura, a respiracao e para cada parte do corpo. Execute

£6)| 0s movimentos bem devagar.

a) Com os pés juntos, levantar os bragos lentamente, espreguicando,

e subir na ponta dos pés. Contar até 10.

b) Com pés atastados e joelhos estendidos, flexionar o tronco na lateral, levando o
brago ao lado da cabega. Contar até 10. Repetir do outro lado.

c) Com pés afastados e joelhos estendidos, levar a mao ao pé contrario. Contar até
10. Repetir do outro lado.

d) Sentado com os joelhos estendidos e pés afastados, flexionar o tronco para a frente

levando as maos o mais longe possivel. Contar até 10.

e) Sentado com a sola dos pés juntas e segurando-as com as maos, movimentar

suavemente os joelhos para cima e para baixo (como asas de borboletas) Repetir 10 vezes.

f) Deitado de barriga para baixo, apoiar as maos no chio, subir o tronco estendendo

os bragos e jogando a cabeca para tras (conte vagarosamente até 10).

@) Corrida no lugar, levantando os joelhos e batendo nas palmas das maos.
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Orientagdes importantes: Realizar lentamente os movimentos e respirar bem
devagar.

Educagao domiciliar: Esta atividade pode ser realizada em familia.

JOGO SKELLY - ESTADOS UNIDOS

ATIVIDADE 02

Materiais: Tampinhas de garrafas e giz.

Desenha-se no chio, usando o giz, o tabuleiro conforme figura abaixo.
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Tendo o quadrado maior a medida aproximada de 80 cm.

Cada jogador coloca a sua tampinha sobre a linha de saida. Na sua vez, cada jogador
langa a sua tampinha (com um peteleco) para fazé-la avancar até a casa correspondente,
seguindo a numerag¢ao. Na primeira volta, todos devem langar entdo a sua tampinha para
a casa marcada com o numero 1. Quando um jogador conseguir que a tampinha pare na
casa correspondente, volta a atira-la. Se a tampinha nao chegar a nenhuma casa, deixa-a
parada onde ficou até a volta seguinte. Quando um jogador consegue que a sua tampinha
se choque com a de outro jogador, avanga para a casa seguinte e ganha o direito de jogar
novamente. A casa central (9) esta rodeada de caveiras. Quando uma tampinha parar numa
das casas marcadas com uma caveira, o jogador fica sem jogar durante trés rodadas.
Qualquer tampinha que consiga chegar ao numero 9 transforma-se numa “tampinha
venenosa”. Se uma “tampinha venenosa” tocar em outra, elimina-a. A “tampinha
venenosa” entao nao precisa mais seguir a ordem dos numeros do skelly. Ela somente
tenta bater nas outras para eliminar as tampinhas adversarias. Ganha a dltima tampinha

que ficar em jogo.

Orientagdes importantes: Como ¢ um jogo popular, passado de pai para filho,

pode ser que existam algumas regras diferentes em outras regioes.

Educagido domiciliar: Esta atividade pode ser realizada em familia.

PESQUISA COM OS FAMILIARES

ATIVIDADE 03

Pergunte aos seus pais, avos, tias, tios e/ou vizinhos, se conhecem algum jogo
popular, que lhes foi ensinado pelos seus pais e/ou avés. Peca que ele(s) lhe ensine e jogue

com vocé. Sera um momento valioso e divertido!
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AVALIACAO

Observe durante todas as atividades as dificuldades individuais, tanto na parte
motora, quanto em relacdo a honestidade, quando erra e quando acerta. Observe se os
alunos lidam bem com as frustagoes e se conseguem realizar o movimento proposto. Caso
haja dificuldade em alguma atividade, repita-a nas proximas aulas. Mostre exemplos da
virtude da honestidade em outros contextos também, e peca para que eles também deem

exemplos. Aproveite cada momento da aula para corrigi-los e praticar essa virtude.
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BEISEBOL E BASE 4 (TACO)

BEISEBOL

Principais elementos técnicos e técnico-taticos individuais do beisebol:

a) Lancamento: O lan¢amento é uma das habilidades mais importantes no beisebol. Os
arremessadores devem ser capazes de lancar bolas com diferentes velocidades e
trajetorias, e também devem ser capazes de mudar a localizagao dos arremessos para

confundir os rebatedores.

b) Rebatida: A rebatida é a habilidade de bater na bola. Os rebatedores devem ser
capazes de identificar os tipos de arremessos, ajustar a posicao do corpo e controlar

o balango do taco para acertar a bola com precisao e forca.

c) Corrida: A velocidade é uma habilidade importante para os jogadores de beisebol.
Os corredores devem ser capazes de acelerar rapidamente e correr com eficiéncia nas

bases.

d) Defesa: A defesa envolve uma série de habilidades, incluindo pegar bolas, lancar
bolas com precisao e rapidez, e trabalhar em conjunto com outros jogadores para

fazer eliminacoes.

e) Posicionamento: O posicionamento ¢ uma habilidade tatica importante no beisebol.
Cada jogador deve saber onde ficar em campo, a partir da situa¢do do jogo e nas

jogadas que podem ser feitas.

t) Habilidade para ler o jogo: Os jogadores de beisebol devem ter a capacidade de ler e

interpretar rapidamente a situacao de jogo para tomar decisOes taticas corretas.

ALONGAMENTO

ATIVIDADE O1

Preparar o aluno para a aula, atentando-se para uma postura correta, a respiragao e

os movimentos realizados.
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A) Pés afastados, entrelagar os dedos e estender os bracos a frente do corpo como se
fosse empurrar algo. Contar até 10.

B) Brago estendido na frente do corpo, segurar no cotovelo com a outra mao. Contar
até 10 e repetir com o outro brago.

C) Flexionar o cotovelo passando a mao atras da cabega, segurar o cotovelo com a outra

mao e puxar o brago. Contar até 10 e repetir do outro lado.

D) Estender o brago a frente com a palma da mao para a frente e os dedos para baixo,

puxando com a outra mao os dedos para tras. Contar até 10 e repetir do outro lado

E) Flexionar o joelho segurando com as duas maos a perna na frente do tronco. Contar
até 10 e repetir do outro lado.

F) Flexionar o joelho segurando o pé com o braco do mesmo lado da perna e mantendo
o equilibrio. Contar até 10 e repetir do outro lado.

G) Pés afastados e joelhos estendidos, flexionar o tronco para a frente e tentar alcancar

os pés. Contar até 10.

Orientagbes importantes: Atentar-se para a postura, realizar lentamente os

movimentos e respirar bem devagar.
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Educagio domiciliar: Esta atividade pode ser realizada em familia ou

individualmente.

ARREMESSOS COM TACO

ATIVIDADE 02

Materiais: uma bola de borracha pequena ou de ténis e um taco (pedago de madeira,

cabo de vassoura, cano de pvc).

A técnica para arremessar uma bolinha com um taco, como no jogo de beisebol,

envolve alguns passos importantes:

1. Posicionamento: Fique de lado em relagdo ao alvo, com os pés afastados na

largura dos ombros e os joelhos levemente flexionados para obter equilibrio e estabilidade.

2. Empunhadura: Segure o taco com firmeza, posicionando a mao inferior perto
da base do taco e a mio superior mais acima, mantendo os dedos relaxados para permitir

um movimento fluido.

3. Balango: Inicie o movimento balan¢ando o taco para tras e para a frente, gerando

impulso e preparando-se para o arremesso.

4. Contato com a bolinha: Ao arremessar a bolinha, mantenha os olhos fixos nela

e ajuste o angulo do taco para fazer contato no momento certo.

5. Acompanhamento: Apdés o contato com a bolinha, siga o movimento do

arremesso com o taco, permitindo que a forca do movimento seja transmitida para a

bolinha.
Em duplas, e alternando as posi¢oes, praticar arremessos.

A pratica regular dessa técnica ajudara a melhorar a precisio e a

poténcia dos arremessos.

BASE 4 (TACO)

ATIVIDADE 03

Materiais: giz (ou bambolés) para marcar o campo, uma bola de borracha pequena

ou de ténis e um taco.

O jogo ¢ igual ao da aula anterior, porém ao invés de chutar a bola, o aluno ira rebater

com O taco.

Organiza-se o espago de jogo formando um quadrado, com circulos nas 4 pontas e

um no meio que sera a “base”.
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Os alunos se dividem em dois grupos (minimo de 4 alunos, sendo 2 de cada equipe),
com o mesmo numero de integrantes, e tiram na sorte para saber quem comega na base.
Mas s6 um participante do grupo escolhido vai para a base, ndo o time todo. Os outros

integrantes dos dois grupos se espalham pela quadra.

O aluno que esta na base comec¢a com o taco. Alguém do seu grupo, em uma das
bases, lanca a bola, que deve ser rebatida o mais longe possivel. Os jogadores do outro
grupo vao tentar pegar a bola no ar, antes que ela toque no chao. Se conseguir, o rebatedor
esta eliminado. Caso nao consiga, o rebatedor corre pelas bases e os outros correm para

pegar a bola.
e Se der uma volta completa, marca-se um ponto para a equipe.

e Se tocar o chdo, um dos integrantes da outra equipe, rapidamente, recupera e toca
com a bola uma das bases. Se retornar antes que o adversario complete a volta (pelas
quatro bases), podera queima-lo, eliminando-o do jogo. Este, podera parar na base
mais proxima e ficar 1a até o proximo rebater a bola novamente, podendo este

continuar o percurso pelas bases.

O jogo segue, com outro integrante do mesmo grupo posicionando-se na base para
rebater. Quando todos os integrantes de um time rebaterem (cada jogador tera direito a 3

tentativas), os participantes do time adversario assumem a base.

Depois de todos rebaterem, quem fizer mais pontos vencera o jogo.

Orientagdes importantes: No inicio, os jogadores devem criar estratégias para
conseguir marcar o maior numero de pontos, criando uma ordem de rebatedores, e
organizando a “defesa” para recuperar as bolas o mais rapidamente possivel, tentando

impedir que o jogador passe por todas as bases.

Para a educagio domiciliar: Chame os irmaos, amigos ou familiares para jogar!
Sera divertido!
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ALONGAMENTO DINAMICO E ESTAFETAS Il

ALONGAMENTO DINAMICO

ATIVIDADE O1

Preparar-se para a aula, atentando-se para a postura correta, a respiragdo e os

movimentos realizados, lentamente, até o limite articular.
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A) Movimentar o pescoco lateralmente de um lado para o outro, 10 vezes para cada

lado.

Descricao:

B) Com os bragos estendidos, movimentar para cima e para baixo lateralmente por 10

vezes.
C) Com os bragos abertos, gira-los para a frente, 10 vezes, e para tras 10 vezes.
D) Com as maos na cintura, subir na ponta dos pés e voltar, 10 vezes.

E) Com as maos na cintura, dar um passo com a perna direita para a frente, descendo o
quadril, e voltar a posicao inicial, realizando o mesmo movimento com a perna

esquerda, 10 vezes com cada perna, alternadamente.

F) Com pernas estendidas, flexionar o tronco para a frente, levando as maos em dire¢ao

aos pés e voltar na posic¢ao inicial, 10 vezes.
G) Elevar os bracos a frente, flexionando os quadris para tras (agachamento), 10 vezes.

H) Com as maos na cintura, girar o tronco lateralmente levando o olhar para tras do

corpo, sem tirar os pés do chao, alternando os lados 10 vezes.

I) Manter as orelhas bem longe dos ombros, e rotacionar o pesco¢o dando voltas de

360° para a direita, 10 vezes, e para a esquerda, 10 vezes.

J) Com as mios na cintura, manter apenas um dos pés apoiado no chio, abrir e fechar

a outra perna estendida, 10 vezes cada uma.
K) Corrida no lugar, elevando os joelhos na frente, subindo cada joelho 10 vezes.
Orientagdes importantes: Realizar lentamente e respirar a cada movimento.

Educagdo domiciliar: Esta atividade pode ser realizada individualmente ou em

familia.
ESTAFETA — CORRIDA DO BINGO

ATIVIDADE 02

Materiais: 2 dados, folhas de papeis (1 para cada equipe), pedrinhas e giz para

marcar.

Na folha de papel, as equipes colocarao 6 nimeros de 2 a 12.
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As folhas e os dados ficardo em uma extremidade e as equipes em filas na outra

extremidade, atras da linha de inicio. Use o giz para marcar a linha de inicio.

Os primeiros alunos de cada fila, ao sinal do educador, irdo correr até os dados, lancar

e o numero da soma dos dados sera marcado com uma pedrinha na folha.

: 2 5 7

s D> m e
K ﬂ ) - 9 11 12

Por exemplo: se um dado caiu com o nimero 6 € o outro caiu com o numero 5

virados para cima, 6+5=11. Quando a soma for igual a 11, o participante deve colocar o
a pedrinha no ndmero 11.

Caso nio tenha o numero correspondente, o aluno volta dando a vez ao proximo da
fila que fara o mesmo.

Se por acaso o nimero for repetido, o participante deve lan¢ar os dados
para cima novamente (no maximo 2 langamentos por jogador).

O jogo termina quando todos os numeros forem marcados e toda a equipe estiver
na fila.

Orientagdes importantes: Para aumentar o desafio, coloque mais um dado e a
possibilidade de outros nimeros (de 3 a 180); ou o numero a ser marcado, sera o resultado

de uma outra operagao, por exemplo, o antecessor do resultado da soma dos dados.

Para a educagdo domiciliar: Esta atividade pode ser realizada numa disputa de
pelo menos 2 alunos (um contra o outro) que fara o percurso, lancara os dados e marcara
na folha, voltando ao inicio e fazendo o percurso novamente até marcar os 6 nimeros.
Ou individualmente, cronometrando o tempo e realizando o percurso novamente com o
objetivo de diminuir a sua propria marca.

CORRIDA DO BINGO 1]

ATIVIDADE 03

Repita a Corrida do Bingo (Atividade 2), porém, agora, coloque obstaculos no
percurso até os dados, e defina como os alunos irdo percorré-lo.

AR )
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AULA 24

PASSE E RECEPCAO NO FUTEBOL E FUTSAL

passe e a recep¢ao sao habilidades fundamentais no futebol e no futsal. Esses
| elementos sdo cruciais para a construgao de jogadas, manutencao da posse de

bola e criacdo de oportunidades de gol. A precisio e a técnica tanto no passe

4] quanto na recepgao determinam a eficacia do jogo coletivo.

TIPOS DE PASSE

e DPasse curto: utilizado para manter a posse de bola em espagos apertados. Comum no

futsal devido ao tamanho reduzido da quadra.

e Passe longo: usado para mudar rapidamente o lado do campo ou encontrar um
jogador em posicio avancada. No futebol, é uma ferramenta importante para

transi¢Oes rapidas.

e Passe rasteiro: a bola é rolada no chiao. Ideal para precisao e controle facil pelo

receptor. Efetivo em situagGes de passes curtos e médios.

e Passe aéreo: a bola é levantada no ar para superar defensores ou cobrir longas

distancias. Usado em cruzamentos, lancamentos longos e mudancas de lado.

e Passe de trivela: realizado com o lado externo do pé, dando a bola um efeito curvo.

Util para passes inesperados e para evitar defensores.

e Passe de calcanhar: usado para surpreender os adversarios e em espagos apertados.

Comum em situagoes de improviso e criatividade.

TECNICAS DE PASSE

e Posicao do Corpo

o Manter o corpo equilibrado e voltado na direcao do passe.

o Flexionar levemente o joelho da perna de apoio para melhor controle.
e Contato com a Bola

o Usar a parte interna do pé para passes curtos € precisos.
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o Usar o peito do pé para passes longos e potentes.
e Forca e Precisao

o Ajustar a forga do passe de acordo com a distincia e a situagao.

o Focar na precisao para facilitar a recep¢ao pelo companheiro de equipe.
e Visdo de Jogo

o Manter a cabeca erguida para identificar opgoes de passe e antecipar

movimentos dos companheiros e adversarios.

RECEPCAO

Tipos de Recepgio

e Recepcao com a sola do pé: comum no futsal para controle rapido e preciso. A bola

¢ amortecida e parada com a sola do pé.

e Recepcao com o interior do pé: mais comum no futebol, oferece grande controle e

prepara a bola para o préximo movimento. Utilizado para passes curtos e médios.

e Recepcao com o peito: usado para bolas aéreas, permitindo amortecer a bola e trazé-

la ao chao. Exige bom posicionamento corporal e equilibrio.

e Recepcao com a coxa: para bolas que chegam na altura da cintura. Amortece a bola

antes de cair no chdo para controle subsequente.

e Recepcao com a cabega: principalmente usado em situagoes defensivas ou para

desviar a bola para um companheiro.

TECNICAS DE RECEPCAO

e Posicao do Corpo
o Ajustar o corpo para estar entre a bola e o defensor.
o Flexionar levemente os joelhos para amortecer o impacto da bola.
e Visdo de Jogo
o Manter a cabega erguida para ver o campo e planejar o proximo movimento.
o Antecipar a trajetéria da bola e mover-se para a posicao correta.
e Contato com a Bola
o Usar a superficie apropriada do corpo para amortecer e controlar a bola.
o Reduzir a for¢a da bola ao entrar em contato para evitar que ela se afaste.

Controle
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o Amortecer a bola para que ela fique proxima e pronta para o préoximo passe ou

drible.

o Usar toques suaves para manter a bola sob controle imediato.

ALONGAMENTO

ATIVIDADE 01

O alongamento é uma parte crucial do treinamento e do preparo fisico no futebol.
Ele ajuda a aumentar a flexibilidade, melhorar a circulagdo sanguinea, reduzir o risco de
lesbes e melhorar o desempenho geral dos jogadores. Deve ser feito no inicio e no final

do treino.

Realize os movimentos abaixo, mantendo a posi¢ao por cerca de 20 a 30 segundos,

levando a articulagdo até o seu limite, respirando profundamente.

1)

A) Com os pés afastados e joelhos bem estendidos, leve as duas maos a um dos pés.

Repita do outro lado.

B) Segurando com as duas maos um dos joelhos, puxe-o trazendo-o o mais préximo

do peito, atentando-se para manter as costas ereta. Repita com a outra perna.

Educacao Fisica | 117



C) Apoiando-se e um dos pés, flexione o joelho, segurando a ponta do pé com a mio

do mesmo lado. Repita do outro lado.

D) Apoie um calcanhar a frente do outro pé, estendendo o joelho, puxando a ponta

do pé para tras, com o outro joelho flexionado. Repita com o outro lado.

E) Separe os pés um na frente e um para tras, flexione o joelho da frente e estenda a

perna de tras. Repita trocando o pé que esta na frente.

F) Sentado, estenda uma das pernas e flexione a outra, tentando tocar a ponta do pé.

Repita com a outra perna.

G) Pés afastados, flexione um dos joelhos levando o tronco em dire¢dao aos pés,

estendendo a outra perna e levantando a ponta do pé. Repita com a outra perna.

H) Com uma mao atras da cabega, segure o cotovelo e puxe para o lado contrario.

Repita com o outro brago.

I)Passe um dos bragos a frente do corpo, segure o cotovelo com a outra mao e puxe-

o para encostar o braco no peito. Repita com o outro braco.

J) Faga uma corrida de 5 minutos, comec¢ando lentamente e aumentando a velocidade

gradativamente.

Orientagbes importantes: Concentre-se na postura da coluna e do pescoco em
todos os exercicios. A corrida pode ser no lugar, caso nao haja muito espago. Conte

devagar.

Para a educagido domiciliar: Esta atividade pode ser realizada individualmente ou
em familia.

EXERCICIOS PARA APRIMORAR PASSE E RECEPCAO

ATIVIDADE 02

Materiais: bola de futebol ou futsal.
A) Passes em dupla.

Os alunos, em duplas, praticam passes curtos e longos,
com atenc¢ao na precisdo e no controle e recebem passes de
diferentes alturas e dire¢oes, praticando o controle com

diferentes partes do corpo. Variar a distancia e o tipo de passe.

B) Passe em duplas em movimento.

Os alunos em duplas, locomovendo-se de um lado para
o outro, praticam passes curtos e longos, com aten¢iao na

precisio e no controle e recebem passes de diferentes

118 | Educacao Fisica



distancias e dire¢Oes, praticando o controle com diferentes partes do corpo. Variar a

distancia e o tipo de passe.

C) Passe com obstaculos.

Organizar obstaculos de cones entre os alunos que, em
duplas, praticam passes e recepgao, estando um jogador de
cada lado dos obstaculos. Atengdo na precisio em

movimento, sem deixar quer a bola toque nos obstaculos.

D) Passe em movimento com obstaculos.

Montar uma fila com cones ou obstaculos para que os
jogadores pratiquem passes e recep¢ao enquanto se movem
em linha reta, com um jogador de cada lado dos obstaculos.
Atencdo na precisao em movimento, sem deixar quer a bola

toque nos obstaculos.

\ 2
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E) Passe aéreo.

Os alunos praticam passes aéreos e cruzamentos
para melhorar a precisdo e a recep¢ao de bolas altas.

Integrar recep¢ao com peito, cabeca e pés. Variar as

distancias. Para passes altos, chutar na parte baixa da

bola.

Orientagdes importantes: O passe e a recepcao sao elementos fundamentais, tanto
no futebol quanto no futsal, exigindo precisao, técnica e visao de jogo. A pratica regular e
focada nessas habilidades, pode melhorar significativamente o desempenho individual e
coletivo. Com uma combinacgao de diferentes tipos de passes e recepgdes, e exercicios
especificos, jogadores podem desenvolver um controle de bola refinado e uma capacidade

de criar e finalizar jogadas de maneira eficaz.

Para a educagdo domiciliar: Esta atividade pode ser realizada individualmente

utilizando uma parede para rebater a bola, ou em familia.

JOGO DE POSSE COM UM “BOBINHO"

ATIVIDADE 03

Em um espago delimitado, os jogadores tentam manter a posse de bola sob pressao,
praticando passes rapidos e recep¢ao precisa, enquanto um jogador, no meio, o
“bobinho”, tenta dominar a bola. Caso consiga, este vai para o jogo e o ultimo a tocar na
bola sera o “bobinho”. Melhorar a tomada de decisao sob pressao.
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Orientagdes importantes: O
aluno denominado “bobinho” deve
dominar a bola, ndo apenas tocar nela
para trocar de posicdo. Todos os

alunos devem passar pelo papel de
“bobinho”.

Para a educagao domiciliar:

Esta atividade pode ser realizada em
familia.

O JoGo

ATIVIDADE 04

Organize um jogo de futsal ou de futebol, considerando o espago e o nimero de

jogadores, relembrando as regras e os fundamentos dados nas aulas anteriores.

AVALIACAO

O futebol e o futsal sao ferramentas poderosas para o desenvolvimento integral do

aluno, abrangendo aspectos fisicos, sociais, emocionais e cognitivos.

Examine as habilidades motoras desenvolvidas como corrida, equilibrio,
coordenacao, chute, drible, controle de bola, passe, recepcio, e as aptidoes fisicas como

resisténcia cardiovascular, forca muscular, poténcia, velocidade, agilidade e flexibilidade.

Avalie também o entendimento e o respeito pelas regras, e pelos adversarios, além
da disciplina e autocontrole e, se o aluno toma decisdes rapidas, com habilidades de

resolu¢ao de problemas, pensamento estratégico e planejamento de suas agdes.

Observe a consciéncia corporal em todas as atividades, e se o aluno tem bom
controle dos movimentos; se executa com destreza o que ¢ pedido, ou desenvolve uma
melhora apoés a pratica, principalmente nos alongamentos, observando e corrigindo a
postura, o tempo de execugdo; se realiza com paciéncia e vontade e se interage

cooperativamente e colaborativamente com os exercicios e as atividades.

Espera-se que o aluno supere os préprios limites a cada desafio, enfrentando e
passando pelos obstaculos das atividades sem se frustrar e sem desistir, mesmo que num
primeiro momento nao consiga realizar com destreza. Aprender novas habilidades e

melhorar no jogo, favorecem a confianga em suas proprias capacidades.
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JOGOS DE TABULEIRO IV- XADREZ Il

d|ignificado de “xeque”: Um Rei em xeque é um Rei diretamente

ameacado por uma peca adversaria. Caso o seu Rei esteja em xeque, voce
deve obrigatoriamente mové-lo na sua proxima jogada. Existem trés

formas de sair de um xeque:

e Ilevando o Rei para uma casa segura. Uma casa segura ¢ uma na qual

O rel Nao esteja mais em xeque.
e Comendo a pega responsavel pelo xeque.

e Bloqueando o Rei como uma das suas pecas. Este método nao funciona contra pedes

e cavalos.

Quando nao ¢ possivel tirar o rei de xeque na vez seguinte, o jogador toma um xeque-

mate e perde a partida.

Como Ganhar: O objetivo do xadrez é dar xeque-mate no Rei do adversario.
Lembrando que xeque-mate é quando o Rei ¢ diretamente atacado e ndo tem para onde
escapar. Porém, também ¢é possivel vencer no xadrez pelo tempo ou se o adversario

abandonar a partida.

O XEQUE-MATE E UM XEQUE SEM ESCAPATORIA

Quando um jogador abandona a partida, ele perde o jogo automaticamente. O outro

jogador ¢ declarado o vencedor.

Também ¢ possivel que o seu adversario esgote o tempo do relégio. Os jogadores
casuais nao costumam usar relogios, mas, em partidas cronometradas, é possivel ganhar
por tempo.

O xadrez ¢ um jogo de inteligéncia e estratégia. Existem diversas regras e jogadas que
os principiantes ndo conseguem entender ou antever logo de cara. E necessario ter
paciéncia. Conforme o aluno vai pegando o jeito, o xadrez vai ficar cada vez mais
divertido.
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Promovendo os Pedes: A "promogao" ocorre quando o Pedo chega a oitava linha
do lado oposto do tabuleiro. Quando isso acontece, o Peao é promovido para alguma

outra pe¢a da mesma cor, com exce¢ao de Rei e de proprio Pedo.

A maioria dos jogadores opta por promover o Pedo
para uma Rainha, embora haja algumas exce¢oes a regra. A
"subpromogio" ocorre quando o jogador promove o Peao 4
para uma pega diferente de Rainha. A subpromocao pode A

acontecer para evitar o empate por afogamento (ver mais g B

informagoes abaixo), para fazer um garfo com duas pecas |y
(normalmente, com um cavalo), porque o mouse

escorregou ou até mesmo para o jogador se exibir ou irritar o oponente.
O que ¢ “en passant”: O en passant ¢ o outro movimento especial do xadrez.

Como nos dissemos, cada Pedo pode andar duas casas da primeira vez que ¢ movido.
Digamos que vocé tenha optado por andar as duas casas e colocado o seu peao ao lado
de um do oponente, na mesma linha. No movimento seguinte (e apenas no movimento
seguinte), o seu oponente pode comer o seu Pedo en passant, expressao em francés que
significa “de passagem”. Normalmente, para comer uma peg¢a adversaria, ¢ necessario que
a sua pe¢a termine o movimento na casa ocupada pela peca capturada. O en passant,
porém, é um caso excepcional, em que o seu Pedo pode ser movido para a casa

ultrapassada pelo pedo inimigo e ainda assim comer a peca.

O Pedo que estiver para ser capturado, deve obrigatoriamente ter andado duas casas

para a frente. Caso o Pedo sé tenha andado uma casa, a jogada nao pode ser realizada.

Lembre-se de que a jogada s6 pode ocorrer logo apds o Pedo a ser capturado andar
duas casas. Caso vocé perca a oportunidade de realizar o en passant na sua vez, nao ha
como executar o movimento depois. A jogada s6 vale para Pedes. Vocé nao pode usar o

en passant para capturar um Cavalo ou a Rainha.

Caso esteja jogando com um principiante, ¢ provavel que ele ndo entenda o en
passant. Explique brevemente o movimento. E possivel que o seu adversario ache uma

injustica voce realizar um movimento que ele nio conhecia e pega para voce voltar atras.

sl setdlinen
Samomens | W mems

L C

g1 o 3 D13 0 o | o 8 D1 D

Notagao algébrica: Cada casa do tabuleiro corresponde a uma letra e um nimero.

Do ponto de vista das brancas, as letras estio em ordem alfabética da esquerda para a
direita, e as linhas comegam pelo nimero 1. A linha 1 é a ocupada pelas pecas brancas que

nao sao os Pedes. Sempre que alguém disser algo como “Cavalo para C37, esta usando
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notagao algébrica. O sistema deixa as referéncias bem mais faceis. A notagao, ou o ato de

registrar os movimentos, deve ser feita da seguinte forma:

Anote os movimentos das brancas na coluna das brancas e os das pretas na coluna

das pretas.

Para registrar os movimentos, comece pela letra correspondente a pega escolhida.
Cada peca ¢ identificada por uma letra, com exce¢ao dos Pedes. A letra deve ser escrita

em caixa alta.

O Rei ¢ representado por um "R".

A Rainha ¢ representada por um "D" (de Dama, ja que a letra "R" ja representa o
Ret).

A Tortre ¢ representada por um "T".

O Bispo ¢ representado por um "B".

O Cavalo ¢ representado por um "C".

Os Pedes nao sao representados por nenhuma letra. Basta anotar a casa na qual a

peca foi colocada (ex.: "a3").

Escreva a fileira e a linha ap6s a letra correspondente a peca. A letra correspondente
a fileira deve ser escrita em caixa baixa (ex.: "Ce3").

Caso a peca movida capture outra peca, coloque um "x" em mindscula apos a letra
bl
correspondente a peca. No caso dos Pedes, escreva a letra correspondente a fileira em que

o Pedo estava antes da captura, em caixa baixa, antes do "x" (ex.: "exf4").

Caso duas ou mais pecas do mesmo tipo possam ser movidas para a mesma casa,
escreva também a fileira ou a linha que identifica a peca movida (ex.: Dae3). Use ambas as

informacoes se uma s6 nao for suficiente.

Caso tenha promovido um Peio, coloque a letra correspondente a pega a qual ele foi
promovido ap6s a casa, em maitscula (ex.: e1R). Em alguns estilos de notagao, coloca-se
um igual entre o numero da casa e a letra correspondente a pega a qual o Pedo foi

promovido, mas esse nao ¢ o padriao FIDE (ex.: e1=R).

O roque com a torre do Rei € representado por um 0-0, ao passo que o roque com

a torre da Rainha ¢ representado por um 0-0-0.

Acrescente um sinal de mais ("+") se 0 movimento colocar o Rei do oponente em

xeque e uma cerquilha (jogo da velha ou "#") se causar um xeque-mate.

No caso de um xeque duplo, em que duas pegas colocam o Rei em xeque a0 mesmo
tempo, vocé pode usar dois sinais de mais ("++"). Normalmente, porém, o xeque duplo

é representado por um sinal sé.

Ap6s o fim da partida, escreva "1-0" se as brancas tiverem ganhado, "0-1" para vitoria
das pretas e "1/2-1/2" se o jogo tiver acabado em empate.

Educacao Fisica | 139



E possivel que vocé encontre outras formas de W i i a8 —
notagio por ai, principalmente em textos mais ° : : : 3 : : : 1 [
antigos. A mais comum ¢ a nota¢ao descritiva. Peca ; l ;
uma ajuda ao Google nesses casos. 5 B——

Formas de empate: O empate acontece : %‘— z
quando os dois jogadores se encontram empacados. | A AN LA A 2
Nos torneios de xadrez, cada um recebe meio ponto. 1 8 8 B ﬁ YK
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Por afogamento, ou Rei afogado. O Rei afogado
ocorre quando o jogador da vez nao esta em xeque, mas nao tem como realizar nenhum
movimento permitido. Esse tipo de empate ¢ muito comum nos niveis mais baixos, em

que os jogadores ainda nao sabem ao certo como dar um xeque-mate.

Por acordo. Os jogadores podem concordar com um empate. Isso costuma
acontecer mais para o fim do jogo, quando ambos os jogadores percebem que nao tém

COmo vencet.

Por repetigao tripla. Caso a mesma disposi¢cao de pegas se repita sem nenhuma
alteracao em trés pontos de uma partida, o resultado deve ser declarado um empate. Por
exemplo, se os dois jogadores ficarem um tempao movendo os Cavalos para a frente e
para trds, sempre para as mesmas casas, a partida deve terminar em um empate por
repeticao tripla. As disposicoes devem permitir exatamente os mesmos movimentos
sempre. Portanto, caso um roque ou um en passant seja possivel em uma das disposi¢oes,

ele devera ser possivel em todos.

Pela regra dos 50 movimentos. Caso nenhum jogador mova um peao ou capture uma
peca ao longo de 50 movimentos consecutivos, é possivel declarar um empate. No xadrez
online, ¢ possivel que o empate seja declarado automaticamente. Isso serve para impedir

que o jogo se estenda indefinidamente ou que um jogador venga o outro pelo cansago.

Por material insuficiente. Caso nenhum jogador tenha material suficiente para um
xeque-mate, a partida é declarada empatada. Um Rei e um Cavalo solitarios, por exemplo,
nao podem dar um xeque-mate em um Rei sozinho. Da mesma forma, niao é possivel um

Rei dar xeque-mate no outro.

Por tempo esgotado e material insuficiente. Caso o tempo de um jogador acabe e o
adversario ndo tenha material suficiente para um xeque-mate, o jogo ¢é declarado
empatado. (Por exemplo, se o tempo das pretas acabar e as brancas s6 tiverem o Rei no
tabuleiro.)

Existem, também, as regras dos 75 movimentos e da repeticao quintupla. Elas foram
adicionadas ao jogo em 2014 e, portanto, sio consideradas novas. A regra dos 75
movimentos segue a dos 50, ao passo que a da repeti¢ao quintupla é igual a da tripla. A

diferenca é que o numero de movimentos permitidos aumenta para 75, e o de repeti¢oes,
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para cinco. Esses tipos de empate ndo precisam ser pedidos por mmmwe.
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um jogador. As regras foram criadas para que o arbitro possa dar _mﬁ;&r-"‘
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um fim a partida mesmo sem ninguém pedir. g
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Pega tocada: Nos campeonatos de xadrez, vocé s6 pode i ¢

encostar numa peca se for mové-la. Logo, se pegar a sua Torre, s

vocé nao pode mudar de ideia e andar com a Rainha. Caso toque em uma pe¢a do

adversario, vocé deve captura-la, se for possivel.

Toque no Rei primeiro para fazer o roque. O roque ¢ um movimento do Rei. Caso
toque na Torre primeiro, vocé tera que mové-la sem executar o roque. Para fazer a jogada,

também ¢ necessario mover ambas as pe¢as com a mesma mao.

Nos jogos cronometrados, os jogadores devem parar o relégio com a mesma mao

usada para mover a pec¢a da vez.

Para arrumar uma pega sem levantar suspeitas, diga “Eu
arrumo” alto o suficiente para que o seu adversario escute antes
de encostar na peca em questio. Vocé nao ¢ obrigado a mexer

a peca tocada se disser “Eu arrumo”.

Caso toque em uma pega inimiga que vocé nao tenha
COMO capturar ou em uma pega sua que nao possa ser usada em nenhum movimento

permitido, vocé nao podera mové-la.

ATIVIDADE O1

Chame alguém para jogar. Converse sobre todos os topicos acima. Faga uma revisao

dos movimentos das pecas da aula anterior e joguem xadrez.

Indicagbes importantes
e (Observe atentamente os movimentos do seu adversario.

e Aprenda com os seus erros. Os principiantes sempre erram, e até mesmo um Grande

Mestre pode perder um jogo por causa de uma asneira.

e Considere o seu desenvolvimento completo se o Rei estiver protegido pelo roque,
os Bispos e os Cavalos nio estiverem nas casas de origem e as Torres estiverem

conectadas.

e Nio se esqueca de colocar varias pegas maiores no meio do tabuleiro. Quanto mais

Pedes vocé deixar para tras, melhor podera defender o seu Rei.

e Nio se desespere se perder varias partidas. Aprender a jogar xadrez leva tempo. A

maioria dos mestres tem décadas de experiéncia.

e Aprenda algumas armadilhas para passar a perna no seu oponente e evitar ser

enganado.
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e Mova os seus Pedes com inteligéncia. Ao contrario das outras pegas, os Pedes nao
podem se dar ao luxo de andar para tras. Eles sdo bem paraddes e podem determinar
o seu estilo.

e Nio fique tentando dar xeque-mate o mais rapido possivel. E provavel que o seu

oponente acabe resolvendo puni-lo por isso.
Nenhuma das dicas acima ¢ infalivel. Nao ha receita certa para ganhar no xadrez.

O ideal é colocar as suas pegas nas quatro casas centrais do tabuleiro. As pecas se
movem mais livremente a partir do meio do tabuleiro do que das bordas. E, ao aumentar

o seu numero de jogadas possiveis, vocé também limita as op¢des do adversario.

Indicagées importantes: Jogue xadrez com frequéncia. Como vocé ja deve
imaginar, jogar xadrez ¢ essencial para se tornar um enxadrista cada vez melhor. Jogue

com frequéncia para aprimorar as suas habilidades.

Educagdo domiciliar: Este jogo pode ser realizado em familia ou entre amigos.

Caso nao encontre ninguém para jogar cara a cara, jogue online ou contra o computador.

Naio jogue apenas contra oponentes faceis de vencer. Tente alternar entre oponentes

mais fracos, mais fortes e do seu nivel.

E muito provavel que alguém da familia saiba jogar xadrez. Peca indicagdes e o

chame para jogar.

AVALIACAO

Avaliar o aluno durante os jogos de tabuleiro é uma maneira eficaz de observar e

entender varias habilidades cognitivas e sociais que ele esta desenvolvendo.

Observe como o aluno planeja seus movimentos e toma decisoes durante o jogo.
Isso pode incluir a capacidade de prever os proximos passos do adversario e calcular os
riscos e beneficios de diferentes estratégias. Avalie como o aluno lida com desafios ou
obstaculos que surgem no jogo. Isso pode incluir adaptar estratégias quando confrontado
com uma mudanga inesperada na situagao do jogo. Avalie se a crianga manipula numeros,

realiza contagem, soma ou subtracao mentalmente.

Esteja atento a como o aluno interage com os outros jogadores ¢ se lida com a
competicao de maneira justa e respeitosa. Observe também a capacidade da crianga de

expressar suas ideias, ouvir os outros jogadores e negociar durante o jogo.

Observe como o aluno lida com a frustracio se as coisas nao vao do seu jeito
esperado ou se comemora suas vitérias e ajude-o a desenvolver suas habilidades

emocionais e sociais.

Avalie se ha melhorias nas habilidades do aluno a medida que ele ganha mais
experiéncia com o jogo.

Oriente-o durante o jogo, fazendo elogios pelo esforco, identificagao de areas de

melhoria ou sugestoes para estratégias alternativas. Encoraje o aluno a praticar e explorar

142 | Educacao Fisica



diferentes estratégias. Ofereca oportunidades para jogar o jogo repetidamente para que ele

possa aprimorar suas habilidades ao longo do tempo.

Considere as habilidades individuais ao avaliar. Nem todos os alunos terao o mesmo
desempenho em todos os jogos de tabuleiro.

Garanta o aprendizado de novos jogos e novas habilidades, além da memoria,

concentrag¢ao, imaginagao e expressao criativa.
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COOPERACAO E AS VIRTUDES

tividades e jogos de cooperagio sio ferramentas valiosas no
desenvolvimento de adolescentes, oferecendo nao apenas diversiao, mas
também oportunidades significativas para o crescimento pessoal e social.

Y| Estas experiéncias proporcionam um ambiente onde os jovens podem

cultivar virtudes essenciais, aprenderem a trabalhar em equipe e

fortalecerem suas habilidades interpessoais.

Virtudes Desenvolvidas por Atividades e Jogos de Cooperacao

e Empatia: Participar de atividades cooperativas permite que os adolescentes
coloquem-se no lugar dos outros, entendendo e respeitando as emogdes e
perspectivas dos colegas. Isso promove a empatia, essencial para construir

relacionamentos saudaveis e solidarios.

¢ Responsabilidade: Em jogos cooperativos, cada participante tem um papel
especifico e deve cumprir suas responsabilidades para o sucesso do grupo. Isso
ensina aos adolescentes a importancia de ser confiavel e assumir responsabilidade

pelas suas agoes.

e Comunicagao: A comunicacio clara e eficaz ¢ fundamental em atividades
cooperativas. Os adolescentes aprendem a expressar suas ideias, ouvir os outros e
negociar solucgoes, habilidades que sdo cruciais tanto em ambientes académicos

quanto sociais.

e Trabalho em Equipe: Jogos cooperativos refor¢cam a importancia de trabalhar bem
com os outros. Os adolescentes desenvolvem habilidades de colaboracio,

aprendendo a combinarem talentos e esfor¢os para alcangar objetivos comuns.

e Resolugido de Conflitos: Em um ambiente de cooperagio, os conflitos podem
surgir, e os adolescentes sao desafiados a resolvé-los de maneira construtiva.
Aprender a lidar com divergéncias de maneira positiva ¢ uma habilidade valiosa para

a vida.

e Confianga e Autoestima: O sucesso em atividades cooperativas muitas vezes

resulta da contribuicao conjunta do grupo. Esse reconhecimento pode aumentar a
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confianca dos adolescentes em suas habilidades e reforcar a autoestima ao ver o
impacto positivo de suas agoes em conjunto.

Enfim, atividades e jogos de cooperacdo oferecem uma abordagem enriquecedora
para o desenvolvimento e para as virtudes. Através da empatia, responsabilidade,
comunicagao, trabalho em equipe, resolucao de conflitos e construcao de confianga, eles
tém a oportunidade de crescerem de maneira positiva e significativa. Incorporar essas
praticas ajuda na formacao de adultos equilibrados, colaborativos e conscientes de suas

agoes e impactos no mundo ao seu redor.

ATIVIDADE 01 - AQUECIMENTO COORDENADO

Realizar a sequéncia de exercicios abaixo, repetindo 3 vezes,

para aquecer o corpo de forma coordenada:

==
-

e 20 polichinelos.

Descanse 1 minuto.

e 20 polichinelos frontais.

Descanse 1 minuto.

e 20 polichinelos abertos.

Fe) Descanse 1 minuto e

-

recomece a sequéncia.

Indicagdes importantes: Faca num primeiro

momento bem devagar, um movimento de cada vez, e

assim que o aluno conseguir coordenar os movimentos,

aumente a velocidade.

Educagao domiciliar: Esta atividade pode ser
realizada individualmente.

ATIVIDADE 02 — ARCO COOPERATIVO

Materiais: uma corda grande.

Os alunos formam um grande circulo, onde terda um arco feito com a corda. Todos
com as duas maos, irdo segurar na corda e, assim, cooperativamente, todos poderdo
abaixar e levantar sem tirar as maos” da corda.
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Para deixar mais desafiador, siga os

comandos:

Levantar-se todos juntos. ) '

> <%

. , .
Abaixar-se ficar de cocoras) todos | g

juntos t§\

u . »
). "' -y

Levantar um de cada vez. m ‘ 711"’

Abaixar um de cada vez.

-

-

Levantar-se primeiro os nimeros impares, depois os pares.

Abaixar-se primeiro os nimeros impares, depois os pares.

Indicagdes importantes: A corda precisa ser resistente e ninguém pode solta-la ou

levantar e abaixar no momento errado, para que os outros nao caiam. Esta atividade exige

colaboragao e criatividade, reforcando a importancia do trabalho em equipe.

Educagio domiciliar: Esta atividade pode ser realizada em familia ou entre amigos.

ATIVIDADE 03 - DESENHO AS CEGAS

Materiais: caneta ou lapis, papel e vendas para os olhos.

Os alunos, em duplas, irdo reproduzir um
desenho sem conhecé-lo e de olhos vendados,

seguindo apenas as orientacdes do companheiro.

Cada dupla recebe uma folha de papel, caneta
ou lapis e uma venda (ou pega para os alunos,

simplesmente fecharem os olhos).

Um integrante da dupla deve fechar ou ter
olhos vendados, o outro recebe um desenho, que
devera ser reproduzido por seu companheiro

vendado.

alunos.

i
Os desenhos variam seu grau de complexidade de acordo com as habilidades dos

Cabe a0 integrante vidente dar orientacdes para a reproducio do desenho pelo

companheiro vendado. Ao final, as duplas compartilham o resultado com a turma e

invertem-se os papéis.

Indicagbes importantes: Sera importante exercitar a comunicagao, dar e receber

orientagoes e instrugdes para conseguir recriar o desenho.

Educagio domiciliar: Esta atividade pode ser realizada em familia ou entre amigos.
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AVALIACAO

Esteja atento ao comportamento diante dos objetivos das atividades, como
habilidades sociais, resolu¢ao de problemas, comunicagao, trabalho em equipe, entre
outros. Observe a participa¢ao de cada aluno quanto ao envolvimento e sua contribui¢ao
para a atividade; como os participantes se comunicam, se estao ouvindo e respeitando as
opinides uns dos outros; se estdo trabalhando juntos para alcangar o objetivo comum e

como estao resolvendo os conflitos ou desafios.

Observe, também, como o grupo lida com desafios, se estdo encontrando solugdes

eficazes em conjunto, se conseguiram alcangar o objetivo e, se nao, por que?

Desafie os alunos que reflitam sobre sua propria participacao e a dos outros. O que
funcionou bem? O que poderia ser melhorado? Facilitando uma discussao em grupo para
que todos compartilhem suas opinides sobre a dinamica do grupo e o processo de
cooperagao.

O nivel de engajamento e entusiasmo dos alunos durante a atividade sera primordial.

Avalie, como os alunos demonstram empatia e respeito pelos outros membros do
grupo, o grau em que a coopera¢ao levou ao sucesso da atividade ou a resolucao de

problemas, a criatividade e como os alunos enfrentam os desafios.

Lembrando que a avaliagio de jogos cooperativos deve ser uma ferramenta para
promover o crescimento e o aprendizado, e nao apenas uma forma de medir desempenho;
encorajar uma abordagem positiva e construtiva, tanto para a avaliagio quanto para a

participa¢ao, sera importante
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AULA 34

FUNDAMENTOS DO BASQUETE

basquete é um esporte rapido e dinamico, que envolve dribles, passes,
arremessos e estratégias defensivas. O jogo ¢ caracterizado por transi¢coes
rapidas entre ataque e defesa. Sua combinagao de habilidade, estratégia e

emogao o torna atraente tanto para jogadores quanto para espectadores.

Os fundamentos do basquete sio as habilidades basicas que cada
jogador deve dominar para se tornar um competidor eficaz. Esses fundamentos formam
a base do jogo e sdo essenciais para o desenvolvimento de jogadores, independentemente
do nivel.

Principais fundamentos do basquete:

DRIBLE

E o ato de quicar a bola no chao enquanto se movimenta. E uma habilidade essencial

para avangar com a bola e evitar a defesa adversaria.

Drible Alto e Baixo: O drible deve ser feito em diferentes alturas, dependendo da
situacao.

Mudanga de Diregdo: E importante aprender a mudar de direcio rapidamente,

usando dribles cruzados, entre as pernas ou por tras das costas.

Protegao da Bola: O jogador deve manter a bola protegida contra a defesa, usando
o corpo e o drible.
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PASSE

E o ato de enviar a bola para um companheiro de equipe. Passes precisos sao

essenciais para o jogo em equipe.

Tipos de Passe:
Passe de Peito: Usado para passes curtos e rapidos, ¢é realizado com as duas maos,

na altura do peito.

Passe por Cima da Cabega: Usado para passes mais longos, lancado acima da

cabeca com ambas as maos.

Passe de Uma Mio: Usado para

com uma mao.

Passe Bounce: Um passe que quica no chio antes de chegar ao destinatario, util

para evitar a defesa.
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ARREMESSO

E a acdo de tentar marcar pontos ao langar a bola na cesta.

Posi¢do de Tiro: Os pés devem estar alinhados com o aro, e o corpo deve estar

equilibrado.

Langamento: A bola deve ser segurada com a palma da mao para cima, e a energia
deve ser transferida das pernas para o braco durante o arremesso.

Follow-Through: O movimento de finalizacao deve ser suave, com a mao estendida
em direcao ao aro.

DEFESA

E a estratégia para impedir que o time adversario marque pontos.

Posicionamento: Manter uma postura baixa e equilibrada, com os pés alinhados e
prontos para se mover.

Marcagao: Os jogadores podem marcar individualmente (um contra um) ou em
zona (marcando areas especificas do campo).

Interceptagao: Estar atento para interceptar passes e bloquear arremessos.

REBOTE

E a acdo de recuperar a bola ap6s um arremesso que nao foi convertido em cesta.
Posicionamento: Antecipar a trajetéria da bola e se posicionar para captura-la.
Uso do Corpo: Usar o corpo para bloquear o adversario e garantir a posse da bola.

Rebote Ofensivo e Defensivo: O rebote ofensivo ocorre apds um arremesso da

propria equipe, enquanto o defensivo ocorre apds um arremesso da equipe adversaria.

Rebote defensivo:
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Rebote ofensivo:

MOVIMENTACAO SEM A BOLA

E crucial para criar oportunidades de arremesso e espaco para os companheiros.
Cortes: Realizar cortes em dire¢ao a bola ou para abrir espaco.
Deslocamento: Mover-se rapidamente sem a bola para se desmarcar da defesa.

Leitura do Jogo: Saber onde e quando se mover com base na a¢iao da bola e nas

movimentagoes dos companheiros.

CONDICIONAMENTO FisicoO

O basquete exige um alto nivel de condicionamento fisico, que inclui resisténcia,

agilidade e forga.

Treinamento: Os jogadores devem se envolver em treinos que incluam exercicios

cardiovasculares, de forca e de flexibilidade para melhorar seu desempenho em quadra.

Treinar e dominar os fundamentos é essencial para qualquer jogador que queira se
destacar no basquete. A pratica regular e a atencdo ao aperfeicoamento de cada habilidade

ajudarao a construir uma base sélida para o desenvolvimento no esporte.

ATIVIDADE O1 - ALONGAMENTO E AQUECIMENTO

Assim como nos outros esportes, o alongamento e o aquecimento é uma parte
essencial do treinamento de basquete, pois ajuda a melhorar a flexibilidade, prevenir lesdes

e aumentar o desempenho em quadra.

Realize os movimentos abaixo, mantendo a posi¢ao por cerca de 20 a 30 segundos,
levando a articulagdao até o seu limite respirando profundamente e atentando-se para a

postura.
A) Bracos estendidos acima da cabeca, maos entrelacadas e cotovelos estendidos.
B) Bracos atras do tronco, maos entrelacadas, estender cotovelos e elevar as maos até o
limite.
C) Um dos bragos na frente do peito, com a outra mao trazer o cotovelo bem proximo

ao corpo e girar a cabega por cima do ombro que esta sendo alongado. Repetir com

o outro braco.
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D) Flexionar um dos cotovelos atras da cabe¢a e com a outra mao puxar o cotovelo até

o limite. Repetir com o outro braco.

E) Palmas das maos unidas acima da cabeca, realizar o movimento elevando o maximo

possivel as maos.

F) Com as mios nos cotovelos, realizar o movimento girando os cotovelos para a frente

15 vezes e para tras 15 vezes.

G) Sentado no chio, unir as solas dos pés, e realizar o movimento subindo e descendo

os joelhos por 15 vezes, tentando tocar o chao com os joelhos.

H) Sentado no chiao, uma das pernas flexionada tocando a sola do pé na coxa contraria,

a outra perna estendida, levar as maos até o pé. Repetir com a outra perna.

I) Realizar uma corrida no lugar, subindo o maximo possivel os joelhos a frente do
corpo por 1 minuto.

J) Realizar arremessos livres na cesta de varios angulos e distancias diferentes por 5

minutos.

Orientagdes importantes: Durante a atividade, concentrem-se nos movimentos,

em cada parte do corpo que esta sendo alongada e busque estar sempre no limite articular.

Educagdo Domiciliar: Esta atividade pode ser realizada individualmente ou em
tamilia.
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ATIVIDADE 02 - DRIBLES E MOVIMENTACAO

Materiais: bola de basquete e cones (ou garrafas pet).

Os alunos em fila, irdo executar os movimentos a seguir, driblando a bola:

a) Drible Basico: Pratique o drible com as duas maos em linha reta e em zig-zag.

b) Mudanga de Diregdo: Crie um percurso com cones e pratique dribles enquanto
muda de dire¢do (drible cruzado, entre as pernas, por tras das costas).

c) Passos: Faca paradas rapidas e ensaie o controle da bola. Pratique a regra dos passos:

nao pode dar mais de dois passos sem driblar.

Orientagdes importantes: Observe as imagens de cada movimento no texto acima.

Realize a sequéncia de movimentos descritas alternando as duas maos, repetidas vezes.

Educagio Domiciliar: Esta atividade pode ser realizada individualmente.

ATIVIDADE 03 — PASSES

Materiais: bolas de basquete, uma para cada dupla.

Os alunos em duplas, irdo executar os movimentos a seguir, passando a bola

a) Passes de Peito: Em duplas, faga passes de peito e tente manter uma distancia

de 5 a 10 metros. Concentre-se na precisao.

b) Passe Bounce: Pratique passes que quicam antes de chegar ao destinatario. Isso

¢ util para evitar a defesa.

c) Rodizio de Passes: Organize um pequeno jogo de passes em circulo, onde cada

jogador passa a bola ao préximo, tentando nao deixar a bola cair.

Orientagdes importantes: Observe as imagens de cada movimento no texto acima.

Realize a sequéncia de movimentos descritas alternando as duas maos, repetidas vezes.
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Educagido Domiciliar: Esta atividade pode ser realizada individualmente (passes de
frente a uma parede) ou em familia.

ATIVIDADE 04 — ARREMESSOS

Materiais: bola e cesta de basquete (a cesta pode ser substituida por um bambolé ou
uma marca na parede).

Os alunos, em fila, irdo executar os movimentos a seguir, arremessando a bola na
cesta:

a) Tiros Basicos: Pratique arremessos de diferentes distancias e angulos, comegando

de perto e se afastando gradualmente.

b) Arremessos em Movimento: Faca um passe a um colega e, apds receber a bola,
arremesse rapidamente.

c) Cesta Livre: Pratique lances livres, concentrando-se na técnica e na postura. Revise

a regra que permite um arremesso apos uma falta.

Orientagdes importantes: Na tabela de basquete, o quadrado menor serve como
orientacdo para ajudar os jogadores a identificarem os pontos de arremesso e os angulos.
Observem as imagens de cada movimento no texto acima. Realize a sequéncia de

movimentos descritas alternando as duas maos, repetidas vezes.

Educagido Domiciliar: Esta atividade pode ser realizada individualmente.
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