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SECRETARIA DE ESTADO DE EDUCAÇÃO DE MINAS GERAIS

	ORIENTAÇÕES AOS PAIS E RESPONSÁVEIS
	DICA PARA O ALUNO
	QUER SABER MAIS?

	
Prezados pais e responsáveis,

Diante da situação atual mundial causado pela COVID-19, coronavírus, as aulas presenciais foram suspensas em todo Brasil. Entretanto, como incentivo à continuidade das práticas de estudo, preparamos para nossos
estudantes um plano de estudo dividido em semanas /meses e aulas que deverá ser realizado em casa. Os conceitos principais de cada aula serão apresentados e em seguida o estudante será desafiado a resolver algumas atividades.

Para respondê-las, ele poderá fazer pesquisas em fontes variadas disponíveis em sua residência. É de suma importância que você auxilie seu(s) filho(s) na organização do tempo e no cumprimento das atividades.

Contamos com sua valiosa colaboração!!!
	Caro(a) estudante, Leia
A suspensão das aulas em virtude da propagação do COVID-19 foi uma medida de segurança para sua saúde e da sua família. Mas, não é motivo para que você deixe de estudar e aprender sempre, lembrando que você inicia uma nova etapa da Educação Básica, que é a Educação Profissional. Dessa forma, você:
1- receberá Plano de Estudos Tutorado de cada um dos componentes curriculares.
2- terá acesso aos conceitos básicos da aula.
3- realizará algumas atividades.
4- precisará buscar informações em diferentes fontes.
5- deverá organizar o seu tempo e local para estudar.
	Anotar é um exercício de seleção das ideias e de maior aprendizado, por isso…
(1) Ao anotar, fazemos um esforço de síntese. Como resultado, duas coisas acontecem. Em primeiro lugar, quem anota entende mais, pois está sempre fazendo um esforço de captar o âmago da questão. Repetindo, as notas são nossa tradução do que entendemos do conteúdo.
(2) Em segundo lugar, ao anotar, nossa cabeça vaga menos. A disciplina de selecionar o que será escrito ajuda a manter a atenção no que está sendo dito ou lido, com menos divagações ou preocupações com outros problemas.

	
	
	Caro(a) estudante, busque anotar sempre o que compreendeu de cada assunto estudado. Não fique limitado aos textos contidos nas aulas. Pesquise em outras fontes como: livros, internet, revista, documentos, vídeos etc.







[image: ]
 (
[Digite texto]
)

 (
2
)

 	SEMANA 1	
	
Gênero:Danças                                         Disciplina: Educação Física

	
OBJETO DE CONHECIMENTO: Contextos e práticas

	HABILIDADE(S): (EF67EF11P6) Identificar e fruir danças urbanas, contextualizando-as ao seu tempo e espaço e identificando seus elementos constitutivos.
(EF67EF12P6) Planejar estratégias para aprender elementos constitutivos das danças urbanas, contextualizando-as ao seu tempo e espaço.
(EF67EF13P6) Diferenciar as danças urbanas das demais manifestações da dança, valorizando e respeitando os sentidos e significados atribuídos a eles pro diferentes grupos sociais.

	
INTERDISCIPLINARIDADE: Artes e Ensino Religioso


 (
Quadros famosos, danças típicas
)
[image: Roda II | Dança, Anjos artesanais, Ciranda de roda]ATIVIDAD[image: DESVENDANDO O SAGRADO FEMININO | O Mundo de Gaya]E
[image: Danças Circulares - A sagrada roda que transforma - Grupo Meio do Céu][image: BLOG DO PROFESSOR MAX: COCO DE RODA DANÇA TRADICIONAL DO NORDESTE]
[image: Classificados à semifinal do Festival do Coco de Roda seguem ...]  [image: DANÇA/ Roda de Jongo]






                                          ATIVIDADE REMOTA 1

 (
Danças
)

Danças Circulares Sagradas
     A dança circular sagrada, ou dança de roda, é uma prática que reúne vários tipos de danças tradicionais ou folclóricas de diferentes locais do globo. Ela tem uma história bastante curiosa, como veremos a seguir.
     Bernhard Wosien foi um bailarino e coreógrafo, nascido em 1908 e falecido em 1986, que teve o interesse em viajar o mundo para conhecer as diversas manifestações de danças tradicionais, em locais distintos. Já por volta de seus sessenta anos de idade, Wosien estava visitando um vilarejo na Escócia, especificamente Findhorn, quando foi convidado a apresentar uma coletânea das danças que havia aprendido durante a sua empreitada. Foi nesse momento que, ao ensinar a dança, compreendeu que já havia encontrado o que buscava: uma dança capaz de expressar verdadeiramente os seus sentimentos. Essa dança, então, foi denominada de dança circular sagrada.
     O termo “sagrado”, utilizado como adjetivo da dança, tem a função de qualificá-la em função de seus objetivos: pretende ser uma dança capaz de fazer emergir o respeito ao próximo, o carinho por si e pelo outro e a melhora da autoestima, já que é dançada em grupo. Quando englobada pelo universo místico-religioso do movimento Nova Era, as danças circulares centram-se na noção de “energia”, já que se acredita que a roda, formada pelas mãos dadas dos praticantes, sejam capazes de fazer circular uma energia boa, podendo até ser curativa.
     No Brasil, as danças circulares sagradas entraram na década de 1980, por meio de Carlos Solano, que foi visitante da Fundação Findhorn. Solano é considerado o primeiro instrutor brasileiro desse tipo de dança, uma vez que foi o primeiro brasileiro a fazer o curso completo de danças circulares com Anna Barton, outro ícone dessa categoria de dança. Depois dele, muitas outras pessoas passaram a se envolver com as danças circulares no Brasil.

[image: O desenvolvimento do apoio mútuo, a integração, a comunhão e a cooperação é um dos benefícios das Danças Circulares]


Os benefícios da dança podem ser assim descritos:
- trazem a leveza, a alegria, a beleza, a serenidade e o bem-estar;
- proporcionam o trabalho em grupo, sem que a pessoa perca a sua individualidade;
- mostra a diferença entre as pessoas;
- desenvolvem o apoio mútuo, a integração, a comunhão e a cooperação;
- são instrumentos suaves de autoconhecimento e auto cura;
- harmonizam o grupo antes e depois de praticar suas tarefas cotidianas;
- trazem musicalidade e ritmo para a vida diária;
- equilibram o corpo físico, mental, emocional e espiritual;
- ampliam a percepção, a concentração e a atenção;
- encorajam as pessoas a ocuparem o seu lugar e o seu espaço;
- trazem flexibilidade e autoconfiança para a vida;
- ajudam a combater o estresse e a depressão.
Autora do Texto: Paula Rondinelli; Brasil Escola






Questionário

   Leia o texto relacionado às Danças Circulares Sagradas e responda as perguntas:

1) Dança circular sagrada, ou _______________, é uma prática que reúne vários tipos de danças _______________ ou folclóricas de diferentes locais do mundo.

2) Bernhard Wosien foi um ____________ e coreógrafo, nascido em 1908 e falecido em 1986, que teve o interesse em viajar o mundo para conhecer as _________________________, em locais distintos.

3) O termo “sagrado”, utilizado como adjetivo da dança, têm a função de __________ em função de seus objetivos: pretende ser uma dança capaz de fazer emergir o _________ ao próximo, o __________ por si e pelo outro e a melhora da __________.

4) Escreva 5 benefícios que a dança pode trazer ao indivíduo.

1
2
3
4
5

5) Faça um pequeno texto (redação) falando a respeito do que você já vivenciou com relação as danças (Fale sobre qualquer tipo de dança; como por exemplo: danças de festas juninas, danças de rodas cantadas, danças modernas, ou outras). Mínimo 10 linhas 
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ATIVIDADES FISICAS E QUALIDADE DE VIDA
 Sentir-se cansado e sem forças é comum para quem trabalha horas seguidas por dia. Porém, muitos não sabem que esse cansaço pode vir de uma vida extremamente sedentária e sem movimento, principalmente se já acorda esgotado e não faz nada além de entrar no carro e sentar-se na cadeira. Mas o que fazer? Com certeza você já ouviu que deveria praticar atividades físicas para melhorar a qualidade de vida, e deveria levar esse conselho em conta.
De fato, há uma grande melhora na vida de quem realiza qualquer tipo de exercício físico, seja corrida, caminhada, yoga, pilates ou uma simples partida de futebol. O importante é manter o corpo em movimento, a mente sã e se cuidar para ter a disposição e energia necessária para as tarefas diárias. Quer saber como e por quê? Entenda:
Os benefícios das atividades físicas para o aumento da qualidade de vida
Praticar exercícios pode ajudar a melhorar a vida e a saúde, e não só a saúde física. Você sabia que a constante realização de atividades físicas libera duas substâncias importantes na corrente sanguínea? Dopamina e serotonina trabalham em conjunto e auxiliam o organismo a gerar sensação de bem-estar, satisfação e prazer.
Esses hormônios ajudam, entre outras coisas, a combater e prevenir problemas como depressão, estresse e ansiedade. Especialistas da área da saúde recomendam exercícios físicos, nem que seja meia hora de caminhada, para pessoas que sofrem com esse tipo de mal, pois relaxam o corpo e deixam a pessoa mais feliz, tranquila e animada para o dia a dia. E isso vale para qualquer tipo de atividade, não precisa ser apenas as mais “intensas”.
Outros benefícios da prática de esportes e de outros exercícios podem ser notados no corpo físico: a perda de peso é um deles. Excluir uns quilos da balança é ótimo quando é feito de forma saudável. Correr, em média, de duas a três vezes por semana já pode ajudar, e os movimentos localizados ainda contribuem para a definição do abdômen e outras regiões.
Andar de bicicleta fortalece as pernas; a natação ajuda no fortalecimento dos braços e a respirar melhor; já o pilates aumenta a flexibilidade e corrige a postura. Controle de açúcar e de colesterol no sangue, prevenção de problemas cardíacos, como a hipertensão, entre outros, também podem ser evitados com essas atividades.
Mudanças que os exercícios trazem para a sua vida
Além desses benefícios diretos, as atividades físicas trazem mudanças bastante significativas para a sua vida. Cada uma, especificamente, traz uma vantagem extra consigo que pode ajudá-lo a evoluir — até mesmo internamente.
Por exemplo, o yoga ajuda a se concentrar, a se autoconhecer e também a ter mais controle sobre a respiração – algo extremamente útil em momentos de estresse ou de ansiedade. Para isso, utiliza asanas (posturas), pranayamas (técnicas de respiração) e meditação. A prática constante de yoga é ótima e indicada a todos que desejam crescer tanto fisicamente quanto espiritualmente, já que o método harmoniza o corpo e proporciona o equilibro necessário.
As artes marciais, por sua vez, ensinam a ter disciplina, concentração e a ter respeito pelo próximo: adversários e pessoas mais velhas, que devem passar seus conhecimentos adiante. Essas atividades estão entre as que ensinam a se conhecer melhor e a crescer internamente.
Exercícios mais competitivos, mesmo que individuais, são bastante estimulantes e boas oportunidades para quem busca melhorar a si mesmo. Além disso, incentivam a superação pessoal, principalmente diante de adversidades.
Dá para notar que as vantagens vão muito além do que se pode imaginar. Realmente há uma melhora na qualidade de vida em um todo. Porém, é importante frisar que para ter uma vida realmente equilibrada, é preciso aliar exercícios físicos com alimentação saudável, pois de nada vale focar em um e esquecer do outro.
Sugestões de atividades físicas
Quer começar uma atividade física, mas não faz muita ideia do que fazer?. Confira abaixo algumas sugestões:
· Caminhada
· Corrida
· Bicicleta
· Bike indoor
· Yoga
· Pilates
· TRX
· Treinamento funcional
· Hidroginástica
· Natação
· Dança de rua , de salão, de roda,de grupos,etc. 
· Artes marciais em geral (muay thai, jiu jitsu, karate, judô etc)
· Jump
· Tai chi chuan
· Musculação
· Crossfit
· Circo
· Vôlei
· Futebol
· Handebol
· Patins
· Alongamento
· Surf
· Tênis
· Remo
· Ginástica


· Faca um texto com os temas Dança de rua , de salão, de roda,de grupos,etc. 
Minimo de 10 linhas ,com ilustracao para ser entregue. 
STREET DANCE
[image: Danças de Rua - Wikidanca]
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Dança/luta de Capoeira
     A capoeira talvez seja a expressão do que há de mais brasileiro em termos de atividade física, já que se trata de uma luta criada no Brasil por escravos de origem africana. Isso é tão significativo que no exterior a capoeira é conhecida como “brazilian martial art”, ou arte marcial brasileira. Por ser praticada em grupo e acompanhada de música constante que impõe ritmo aos movimentos, muitas pessoas a confundem com um jogo ou algum tipo de dança, mas como já disse Mestre Pastinha: “Capoeira Angola é, antes de tudo, luta, e luta violenta”.
     O termo capoeira significa “o mato que nasce depois do desmatamento”, provavelmente porque era praticada entre esses matos, com os lutadores próximos ao chão, para não serem descobertos pelos seus senhores. É preciso dizer que nessa época a capoeira era uma prática proibida, pois com os escravos treinando sua forma de defesa pessoal, poderiam trazer problemas para aqueles que se consideravam seus “donos”. No entanto, ainda que proibida, a capoeira nunca deixou de ser praticada e ensinada.
     Em sua forma original, como já mencionado, a capoeira era uma luta lenta jogada muito próxima ao chão, muito diferente daquela capoeira que é ensinada em academias ou jogada nas praias do Rio de Janeiro: a capoeira regional. Foi em meados do século XX que houve essa ruptura, resultando na prática da capoeira angola praticamente restrita aos guetos baianos. A capoeira regional apresenta movimentos mais acrobáticos, é jogada em pé e tem regras específicas, elemento característico de um esporte. Outra diferença importante entre esses dois tipos de capoeira é o modo como um membro se torna mestre: na capoeira regional, conforme os praticantes vão desenvolvendo melhor suas habilidades, aprendendo golpes diferentes e pensando sobre esses golpes, eles vão sendo graduados por meio de um cordão, em que cada cor representa um estágio em que o praticante está classificado, assim ele vai adquirindo novos cordões até se tornar um mestre. Na capoeira angola o processo é bastante diferente: após muitos anos de prática e de dedicação ao mestre e à capoeira, o praticante recebe do mestre um lenço, que representa que esse discípulo está pronto para ser mestre.    Assim, na capoeira angola, a formação do mestre depende exclusivamente da vontade do mestre que ensina.
     Outra característica importante da capoeira é a música. A música é sempre tocada por membros da roda que se revezam, e é acompanhada de uma regra fundamental: os membros da roda sempre precisam responder ao canto, também chamado de ladainha. As ladainhas são acompanhadas pelo toque de alguns instrumentos: pandeiro, atabaque, caxixi, agogô e reco-reco.
     Talvez, o mais interessante das ladainhas sejam as suas letras que remetem ao cotidiano dos escravos, ao momento da roda de capoeira, aos deuses do candomblé (religião de origem africana) e do catolicismo, e à relação entre homem e mulher. Seguem alguns exemplos:
     Percebe-se, então, que a capoeira é muito mais do que uma simples atividade física: ela é um elemento definidor de identidade brasileira. Ela agrega religiosidade, movimento corporal, música e história, tudo isso em uma única prática. 

Questionário
   Leia o texto relacionado à Capoeira e responda as perguntas:

1) O que significa o termo “Capoeira” no o texto?


2) Como é conhecida a Capoeira por países do exterior?


3) A Capoeira foi criada em que país?


4) A capoeira de ______________ é jogada muito próxima ao chão. Já a Capoeira ______________apresenta movimentos acrobáticos e é jogada em pé.


5) A _____________era uma prática proibida na época da escravidão, pois com os escravos treinando sua forma de defesa pessoal, poderiam trazer problemas para aqueles que se consideravam seus “donos”. No entanto, ainda que proibida, a ____________ nunca deixou de ser praticada e ensinada.
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Ginástica Artística
     A ginástica artística é também muito conhecida por ginástica olímpica. Isso se deve ao fato de que ela, durante muito tempo, ter sido a única forma de ginástica a integrar os Jogos Olímpicos. Após a inserção da ginástica rítmica às competições olímpicas, a antiga ginástica olímpica passou a ser denominada de ginástica artística, haja vista que as duas modalidades atualmente são olímpicas.
     A Federação Européia de Ginástica foi criada em 1881, com apenas três países integrantes. Em 1921 ela se transformou na Federação Internacional de Ginástica, somando dezesseis países afiliados.
     Em 1896, a ginástica passou a integrar o quadro de provas do primeiro Jogos Olímpicos de Atenas. É importante dizer que nessa época apenas os homens participavam dessa categoria, constituída por seis provas individuais: argolas, barra horizontal, barras paralelas, cavalo com alças, salto sobre o cavalo e subida a corda. Foi apenas em 1928 que as mulheres passaram a competir na ginástica, por equipes, em provas olímpicas. A inserção das provas individuais só aconteceu em 1931.
     Atualmente, ainda há diferenças entre os sexos masculino e feminino, no que se refere à ginástica artística: são seis as provas masculinas e quatro as femininas. As provas serão descritas a seguir:
As atuais provas femininas de ginástica:
- Salto sobre a mesa: a atleta corre e se impulsiona a partir de um pequeno trampolim até a mesa. A partir da impulsão, a ginasta aproveita a fase aérea para fazer movimentos específicos do esporte. Quando volta ao solo, seu corpo deve se desequilibrar o menos possível. A mesa tem altura de 1,25 metros, comprimento de 1,63 metros e largura de 0,35 metros.
- Paralelas Assimétricas: Movimentos circulares e de transferência entre as barras são os mais utilizados. A composição das barras é de fibra de vidro, com comprimento de 3,5 metros por 40 milímetros de largura. A menor barra mede 1,6 metros e a maior mede 2,4 metros.
- Solo: Prova que combina dança com movimentos acrobáticos. As apresentações têm duração entre 70 e 90 segundos e a ginasta deve sempre utilizar toda a área do tablado. A área do tablado é de 12 metros X 12 metros.
- Trave: A trave talvez seja a prova mais difícil da ginástica artística feminina. Ela tem 1,2 metros de altura, 5 metros de comprimento e apenas 10 centímetros de largura. A ginasta deve executar toda a série, composta por movimentos acrobáticos e de dança, além de giros de 360 graus e saltos obrigatórios, em um período que varia entre 70 e 90 segundos.


As atuais provas masculinas de ginástica:
- Argolas: Suspensas em uma barra metálica de 5,5 metros de altura, se distanciam do chão em 2,55 metros. A execução de uma série desse aparelho requer muita força nos membros superiores e abdômen.
- Cavalos com alças: O atleta se movimenta sobre todo o cavalo tocando o aparelho apenas com as mãos. Elementos fundamentais de uma série para cavalo são: o círculo com as pernas fechadas e em posição de tesoura. As medidas do cavalo com alças são: 1,1 metros de altura; 0,35 metros de largura; 1,63 metros de comprimento; e alças distantes 0,45 metros uma da outra.
- Barras Paralelas: A série deve ser composta por movimentos que incluam impulso e voo, e o ginasta sempre deve iniciar sua prova abandonando o solo com os dois pés simultaneamente. As barras situam-se a 1,75 metros do solo.
- Barra Fixa: A barra distancia-se a 2,55 metros do chão. A prova consiste basicamente de movimentos de impulsão e voo, que precisam ser executadas em distintas empunhaduras e sempre no eixo longitudinal.
- Salto sobre a Mesa: A prova se inicia a partir de corrida, seguindo um salto no trampolim com impulsão dos dois pés. Após uma rápida passada pela mesa, o ginasta executa o segundo voo com mortais e movimentos acrobáticos. A mesa localiza-se a 1,35 do solo.
- Solo: O solo, assim como na prova feminina, é um tablado de madeira coberto com molas, espuma e um tapete, medindo doze metros quadrados. A prova é uma série com 50 a 70 segundos de duração, e é composta por saltos acrobáticos, elementos de força, equilíbrio e flexibilidade. A prova masculina não possui acompanhamento musical.
[image: ginástica artistica 19-08 » Santa Gertrudes » Prefeitura Municipal]
[bookmark: _GoBack]Questionário


   Leia o texto relacionado à Ginástica Artística e responda as perguntas:
1) A ginástica artística é também conhecida como ginástica ___________________.

2) Em quais anos as mulheres passaram a participar das competições olímpicas de ginástica por equipe e individual? 



3) Atualmente, ainda há diferenças entre os sexos masculino e feminino, no que se refere à ginástica artística: são ________ as provas masculinas e _________ as femininas. 


4) Quais são as provas de ginástica artística masculina?



5) Quais são as provas de ginástica artística feminina?
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