ENSINO MEDIO 3° série o
Pibwlas der Apromabiz agem Sy m=

APRESENTACAO

0Ol3, Estudante!

Como vocé estd? Esperamos que vocé esteja bem! Lembre-se que, mesmo diante dos impactos da COVID-
19, preparamos mais um material, bem especial, para auxilid-lo neste momento de distanciamento social e
assim mantermos a rotina de seus estudos em casa.

Entdo, aceite as “Pilulas de Aprendizagem”, um material especialmente preparado para vocé! Tome em
doses didrias, pois, sem duvida, elas irdo contribuir para seu fortalecimento, adquirindo e produzindo novos
saberes.

Aqui vocé encontrara atividades elaboradas com base na selecdao de conteldos prioritdrios e indispensaveis
para sua formacdo. Assim, serdo aqui apresentados novos textos de apoio, relacdo de exercicios com
gabaritos comentados, bem como dicas de videoaulas, sites, jogos, documentdrios, dentre outros recursos
pedagdgicos, visando, cada vez mais, a ampliacdo do seu conhecimento.

As “Pilulas de Aprendizagem” estdo organizadas, nesta sétima semana, com os componentes
curriculares: Lingua Portuguesa, Fisica, Filosofia, Sociologia, Histdria, Projeto de Vida e Educagao Fisica.
Vamos l3!?

Como neste ano estamos comemorando o Aniversario de 120 anos de Anisio Teixeira, vocé também
conhecerd um pouco da grande contribuicdo que este baiano deu a educac¢do brasileira. A cada semana
apresentaremos um pouco de sua histéria de vida e legado educacional, evidenciando frases emblematicas
deste grande educador.

Estad preparado para continuar conhecendo um pouco sobre a vida de Anisio Teixeira? Agora, vocé ja sabe
gue ele era do sertdo baiano de Caetité. Foi um grande jurista, intelectual, educador e escritor brasileiro.

Anisio Teixeira foi o primeiro a implantar as escolas publicas de todos os niveis, no Brasil, cujo objetivo era
oferecer educacdo gratuita para todos, sendo o principal idealizador das grandes mudancas que marcaram a
educacdo brasileira no século 20.

Agora, vamos a mais uma “pilula anisiana” para vocé refletir um pouco:

“Como a medicina, a educa¢ao é uma arte. E arte é algo de muito mais complexo e de muito mais
completo que uma ciéncia.” (ANiSIO TEIXEIRA).

Vocé curtiu conhecer um pouco da vida de Anisio Teixeira? Semana que vem, traremos outras curiosidades.

Agora, procure um espago sossegado para realizar suas atividades. Embarque neste novo desafio e bons
estudos!
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I. VAMOS AO MOMENTO DA LEITURA!

TEXTO
A importancia das valéncias fisicas inerentes as atividades fisicas realizadas

Valéncias fisicas, também denominadas como qualidades fisicas, capacidades motoras, capacidades fisicas
entre outros termos sinonimicos, sdo aptidoes potenciais fisicas de uma pessoa, definindo os pressupostos
dos movimentos desde os mais simples aos mais complexos; a valéncia fisica é também definida como todo
atributo fisico treindvel num organismo humano. Em outras palavras, essas valéncias sdo todas as qualidades
fisicas motoras passiveis de treinamento, comumente classificadas em diversos tipos: forca, resisténcia,
velocidade, agilidade, coordenacao, flexibilidade, mobilidade e equilibrio.

As valéncias fisicas sdo determinadas geneticamente, todos os seres humanos nascem aptos a desenvolver
estas capacidades (aptidées em potencial), algumas com maior potencial que outras para os limites desse
desenvolvimento. Portanto, todos nascem com uma capacidade de gerar forga, resisténcia, por exemplo.
Mas as habilidades motoras sdo movimentos aprendidos que dependem do treinamento, ninguém nasce
sabendo jogar volei ou basquete.

Valéncias Fisicas. Disponivel em:
http://colegiocejan.com.br/wp-content/uploads/2018/04/Apostila-6-Valencias-Fisicas-1-1.pdf. Acesso em:
05 out. 2020.

Il. AGORA, VAMOS AO MOMENTO DA RETOMADA DAS ATIVIDADES?

Explorando o texto!

01. (EMITec/SEC/BA — 2020) A flexibilidade muscular é um fator importante tanto para a realiza¢do de
atividades funcionais quanto para a obtengdo de uma boa performance atlética. Ela pode ser definida pela
capacidade que o musculo tem de se alongar, permitindo que uma ou duas articulagdes em série aumentem
sua amplitude de movimento.

Disponivel em: https://blogpilates.com.br/flexibilidade-muscular-e-alongamentos/. Acesso em: 06 out. 2020.

Construa um paragrafo explicando os beneficios da flexibilidade para o corpo humano.

02. (EMITec/SEC/BA — 2020) Na disciplina Educacdo Fisica, o conteiido Forca é também definido como a
capacidade dos musculos de exercer tensdo. Quando realizamos qualquer treinamento que vise melhorar a
forca muscular de seus executantes, ndo podemos deixar de destacar termos relacionados a contracdo
muscular. (COLUNISTA PORTAL — EDUCACAO, 2020).
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Diante do apresentado, discorra sobre a importancia dessa valéncia fisica para a manuten¢do do bom
condicionamento fisico.

Vamos continuar praticando!

03. (ENEM - 2010)

Disponivel em: http://algarveturistico.com/wp-content/uploads/2009/04/ptm-ginastica-ritmica-01.jpg.
Acesso em: 01 set. 2010. (Foto: Reproducdo/Enem).

O desenvolvimento das capacidades fisicas (qualidades motoras passiveis de treinamento) ajuda na tomada
de decisbes em relagdo a melhor execucdo do movimento. A capacidade fisica predominante no movimento
representado na imagem é

a) a velocidade, que permite ao musculo executar uma sucessdo rapida de gestos em movimentacdo de
intensidade mdaxima.

b) a resisténcia, que admite a realizacdo de movimentos durante consideravel periodo de tempo, sem perda
da qualidade da execugao.

c) a flexibilidade, que permite a amplitude maxima de um movimento, em uma ou mais articulagdes, sem
causar lesdes.

d) a agilidade, que possibilita a execu¢do de movimentos rapidos e ligeiros com mudangas de direcdo.

e) o equilibrio, que permite a realizagdo dos mais variados movimentos, com o objetivo de sustentar o corpo
sobre uma base.

04. (EMITec/SEC/BA - 2017) Atividades fisicas sdo os movimentos corporais produzidos pelos musculos
esqueléticos, que tem como resultado um gasto de energia maior do que os niveis de repouso.

Disponivel em: http://atividades-fisicas.info/. Acesso em: 28 mai. 2017.

Dentre as op¢des indicadas abaixo, assinale aquela que é considerada um beneficio obtido a partir da pratica
de atividade fisica:

a) Comprometimento da funcionalidade do organismo e todos os seus sistemas.
b) Acentuacdo do risco de morte prematura.

c) Aumento dos niveis de colesterol, triglicerideos, glicose etc.
d) Comprometimento da funcionalidade do coragéo e dos pulmdes.
e) Aumento da mobilidade articular e a forga muscular.
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11l. ONDE POSSO ENCONTRAR O CONTEUDO?
e Livro didatico de Educacdo Fisica adotado pela Unidade Escolar.

e Sugestdo de 02 videos sobre o conteuido trabalhado:

Aptiddo fisica Par. 01/02. Disponivel em: http://pat.educacao.ba.gov.br/emitec/conteudo/exibir/6325
Acesso em: 05 out. 2020.

Aptiddo Fisica — par. 2/2. Disponivel em: http://pat.educacao.ba.gov.br/emitec/conteudo/exibir/4624
Acesso em: 05 out. 2020.

e Para saber mais acesse o link:

Atividade fisica, condicionamento fisico e saude. https://statics-
submarino.b2w.io/sherlock/books/firstChapter/6845187.pdf. Acesso em: 05 out. 2020.

Conceitos Basicos de Forga e  Resisténcia  Muscular  Localizada. Disponivel  em:
https://siteantigo.portaleducacao.com.br/conteudo/artigos/educacao-fisica/conceitos-basicos-de-forca-e-
resistencia-muscular-localizada/66034. Acesso em: 06 out. 2020. (Adaptado).

IV. GABARITO COMENTADO

GABARITO COMENTADO

Questao 01. A flexibilidade é importante, pois aumenta a qualidade e a quantidade dos movimentos,
melhora a postura corporal, diminui os riscos de lesdes e contribui para maior mobilidade nas atividades
diarias e esportivas.

Questao 02. A forgca muscular é importante para as atividades do dia a dia e as de lazer, prevenindo
lesdes, mantendo uma boa saude musculoesquelética, aumentando a massa muscular e prevenindo,
portanto, a fragilidade nas pessoas mais idosas.

Questdo 03. Alternativa: c. O exercicio fisico apresentado é um exercicio de alongamento muscular, que
tem por objetivo obter a extensdo maxima de um movimento. A opgdo correta indica essa intencdo em
adquirir a flexibilidade com o movimento, sem causar lesoes.

Questdo 04. Alternativa: e. A pratica de atividade fisica contribui para a mobilidade articular e
desenvolvimento da for¢a muscular.
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