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Habilidades Essenciais: (GO-EF08EF07) Vivenciar e fruir diferentes modalidades da ginastica,
contemplando a de conscientizacdo corporal, identificando as exigéncias corporais dessas praticas, e
reconhecendo a importancia de uma pratica individualizada, adequada as caracteristicas e necessidades de
cada sujeito; (GO-EFO8EF09) Refletir sobre a pratica excessiva de exercicios fisicos e 0 uso de
medicamentos para a ampliacdo do rendimento ou potencializacdo das transformacdes
corporais.

NOME:

UNIDADE ESCOLAR:

Tema/ objeto de conhecimento: Ginastica de Condicionamento Fisico

FORCA E VELOCIDADE NA PRATICA ESPORTIVA

Vocé conhece alguma préatica E outra que precisa apenas

corporal que requer somente a ‘ da capacidade fisica e
forca? velocidade?
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Ambas as capacidade sio0 TREINAVEIS e, portanto, passiveis de melhora na performance. Em muitos
casos, o treinamento de forga esta associado a busca por aumento da massa muscular, como ocorre com
muitos adeptos dos exercicios de musculagao.

A pratica desse tipo de ginastica deve ser sempre orientada por profissionais de Educacdo Fisica, que
devem avaliar as relacBes entre carga, nimero de repeticdes e de séries, e intervalos para cada individuo,
contribuindo para a obtencdo de melhores resultados e minimizando os riscos de lesdes.

Um dos maiores perigos para quem pratica musculacdo é o consumo de esteroides anabolizantes. Sdo
drogas fabricadas para substituirem o horménio masculino testosterona. Propicia ganho significativo de
massa muscular em um curto periodo de tempo, mas 0 que muitos ndo sabem ou desconsideram sdo 0s
efeitos colaterais que o0 uso dessas substancias pode causar, como céancer, diabetes, lesdo no figado,
hipertensdo, entre outros. No caso dos adolescentes, acrescentam-se também os comprometimentos de
crescimento e sua formacdo 6ssea, além de outros maleficios.

Ha modalidades esportivas em que, em uma mesma equipe, um grupo de jogadores utiliza da FORCA,
enquanto em outro grupo, prevalece a VELOCIDADE.

O FUTEBOL AMERICANO, por exemplo, conta com jogadores muito fortes, especializados em
bloquear os adversarios, e com atletas velozes, especializados nas corridas.

TREINAMENTO DE FORCA E VELOCIDADE E O PERIGO DOS
ANABOLIZANTES

FORCA
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A forca e a velocidade séo duas capacidades fisicas que se relacionam em
muitos aspectos. Pode ser dividida em estética, dindmica ou explosiva,
consite na capacidade muscular de produzir tensdo para vencer uma
resisténcia ou até de empurrar, tracionar ou elevar.
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Atividades

Faca a andlise da charge a seguir, escrevendo o que vocé consegue identificar na figura que tem relacdo com
anabolizantes e esteroides.

ANDOU
TOMANDO AS
MINHAS VITAMINAS
HEIN?!
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EXPERIMENTACAO E FRUICAO

OBJETIVO: experimentar e compreender o significado da capacidade fisica VELOCIDADE por meios de
exercicios de corrida.

MATERIAL: um crondémetro (celular ou relégios que possuam essa funcao.

ATENCAO: essa prética sera realizada individualmente, cada um na sua casa. VVocé devera anotar o seu tempo
e as repeticdes. E muito importante esse registro para usar de informagcdes posteriormente.

« Disponha de um local seguro em sua casa;

 Esteja com o crondmetro, papel e lapis para anotacdes;

CIRCUITO DE VELOCIDADE a G7Y

1- Corrida no lugar-30 segundos
2- Pular corda- 30 segundos /
3- Polichinelo- 30 segundos & A

» Repetir o circuito 3 ou 5 vezes
» Descanse de 20 a 30 segundos entre cada e ndo
esqueca que o objetivo ¢ VELOCIDADE.

Conte quantas vezes conseguiu executar cada atividade nesse tempo.

» Faca o seu melhor;
» Mantenha-se ativo mesmo estando em casa.
> Lembre-se atividade fisica é salde.

AVALIACAO E REGISTRO

1. Anotar as repeti¢cdes que conseguiu executar durante o circuito e identificar quantas vezes conseguiu realizar
o rodizio, 3 ou 5 vezes.

2. Em qual execucéo sentiu mais dificuldade?

3. Vocé se considera uma pessoa ativa?

Professora: Adriana Pereira

CRE: Quirinopolis

Unidade Escolar: Colégio Estadual Bartolomeu Bueno.
Superintendéncia de Desporto Educacional, Arte e Educacao.







