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1º e 2º ano

Olá, crianças, tudo bem com vocês? Espero que estejam bem e animadas para brincar. Hoje vamos recordar e 
conhecer algumas brincadeiras populares e conhecer algumas partes do nosso corpo.

Disponível em:       <https://www.uol.com.br/vivabem/noticias/redacao/2019/02/22/ensine-sua-brincadeira-favorita-na-infancia-a-
uma-crianca.htm > Acesso em 09/08/2020.

ATIVIDADE 1 - Para nossa atividade precisaremos da ajuda de um adulto e juntos/as vamos lembrar algumas
brincadeiras populares. Para isso, encontre um local tranquilo e vamos brincar com nossos amigos, irmãos,
papais e vovôs.

Bola na parede

Jogo de duplas. De cada vez, um participante joga a bola contra a parede.
Nisso, o adversário tem que pegar a bola e fazer o mesmo até que alguém
não consiga pegar. Esse alguém é eliminado e quem ficou no jogo escolhe
um novo rival. Ganha o vencedor da última dupla.

Disponível em: <https://brasileirinhos.wordpress.com/brincadeiras/>. Acesso em 08/11/2020.

ATIVIDADE 2  – Atividades Cooperativas. Essa brincadeira é uma ótima opção desenvolver a percepção do
tato.

Galinha Cega

Antes de iniciar a brincadeira, é necessário que os participantes façam um círculo
e o participante que representará a Galinha Cega, com o lenço  vendará os olhos;
No centro do círculo a “Galinha Cega” dará três voltas sobre si mesmo e vai até
qualquer pessoa do círculo e apalpará seu rosto para tentar reconhecê-la.  Se
conseguir, trocará de lugar com ela.

Disponível  em:  <https://demonstre.com/atividades/20-brincadeiras-cooperativas/>.  Acesso em
08/11/2020.



Conhecimentos sobre o corpo.
03. Na brincadeira de corrida da vassoura, o que é importante para vencer?

     a) Equilíbrio e velocidade.
     b) Velocidade e força.
     c) Força e equilíbrio.
     d) Coordenação e força. 

04. Em qual das atividades o participante utiliza equilíbrio?

a) Surfe.                 
b) Skate.              
c) Todos.         
d) Slackline.

GABARITO
01 Brincadeira.

02 Brincadeira.

03 a

04 c

3º, 4º e 5º ano

Conhecimentos sobre o corpo
          O corpo humano é formado por vários órgãos e sistemas, que trabalham de maneira conjunta para garantir o
funcionamento perfeito do organismo. Dentre os principais sistemas para praticar esportes, podemos destacar:
-  O  sistema  cardiovascular  é  constituído  pelo  coração  e  vasos  sanguíneos,  garante  a  circulação  do  sangue  pelo
organismo e, consequentemente, o transporte de oxigênio e nutrientes para todas as células.
-  O sistema esquelético é  constituído principalmente pelos  ossos,  está  relacionado  com funções como a
proteção de órgãos internos, locomoção e sustentação.
- O sistema muscular é formado pelos músculos e está relacionado com a movimentação do nosso corpo e
contração dos nossos órgãos.
- O sistema nervoso é responsável por garantir a percepção de estímulos e gerar respostas a esses estímulos.
Graças a esse sistema, somos capazes de memorizar, ter coordenação nos movimentos, falar, sentir, ver e
aprender.
-  O  sistema respiratório  é  formado  pelo  nariz  e  os  pulmões,  esse  sistema é  responsável  por  garantir  a
realização das trocas gasosas.
                                                              

                      Disponível em: < https://brasilescola.uol.com.br/biologia/corpo-humano.htm>. Acesso em 12/11/2020.



01. Qual sistema é responsável por coordenar nossos movimentos em uma brincadeira?
a) Sistema respiratório.
b) Sistema cardiovascular.
c) Sistema endócrino.
d) Sistema nervoso.

02. De acordo com o texto, qual estrutura é responsável pela realização das trocas gasosas?
a) Pulmões.
b) Coração.
c) Músculos.
d) Ossos.

Danças Regionais
   As  danças  são  importantes  em  nossa  cultura.  Nosso  folclore  possui  diversas  danças  regionais  que
representam a cultura de uma região do país.

O Brasil é um país muito rico culturalmente, tradicional em festas culturais, transformadas em grandes
espetáculos e alegres folias. O Carnaval é a maior festa popular do mundo e é celebrado de diferentes formas,
dependendo da região do Brasil. E algumas danças regionais típicas brasileiras são tão tradicionais quanto o
próprio carnaval. Vem conferir com a gente!

Norte
    A região Norte possui muitas danças regionais típicas, a maioria baseada na cultura indígena. É o caso da
Dança do Carimbó. Também chamado de Pau e Corda, Samba de roda do Marajó e Baião típico de Marajó, a
dança do carimbó é realizada em pares e marcada por movimentos giratórios.

O Carimbó é uma manifestação musical típica do Pará. De origem indígena, essa dança também possui
influências da cultura negra e portuguesa. Seu nome significa, em tupi, o tambor feito do tronco da árvore. É
esse o instrumento musical mais comum nessa manifestação cultural.

Disponível em:  < https://blog.bemglo.com/dancas-regionais-encantadoras-brasil/>. Acesso em 29/10/2020

03. Qual é o Estado de origem do Carimbó?
a) Piauí.
b) Rio de Janeiro.
c) São Paulo.
d) Pará.

04. De acordo com o texto, como também pode ser chamado
o Carimbó?
a) Baião.
b) Congada.
c) Batida de mãos.
d) Bate coxa.



Práticas de Aventura - Slackline
         O Slackline é uma atividade física executada em uma fita estreita e flexível de nylon ou de poliéster,
presa em dois pontos fixos, onde são realizados movimentos em cima dela, esses movimentos podem ser
estáticos ou dinâmicos. É um esporte considerado completo pois exige resistência física, consciência corporal
e concentração. Além disso, sua prática contribui para aperfeiçoamento de outros esportes como a corrida, a
escalada, o skate e o surf.

O Slackline teve origem na década de 1980 nos EUA e é conhecido também como corda bamba. Seu
significado é linha folgada e por muitas vezes é comparado ao cabo de aço por artistas circenses. Esse esporte
não  foi  muito  explorado aqui  no  Brasil  no  início,  mas  sua tendência  ganhou  forças  em 2010 nas  praias
brasileiras com surgimento de centros de treinamento e aprendizado de Slackline.

Os principais objetivos do Slackline são:  a busca por harmonia corporal,  a busca por harmonia da
mente, manter o equilíbrio fazendo o percurso completo sobre a fita e treinar o corpo através do equilíbrio e
da concentração.

Disponível em:  < https://blogeducacaofisica.com.br/tudo-sobre-o-slackline/>. Acesso em 29/10/2020

05. De acordo com o texto, onde surgiu o Slackline na década de 80?
a) Japão.
b) EUA.
c) China.
d) Brasil.

06. De acordo com o texto, o que o slackline exige do praticante?
a) Velocidade, força e equilíbrio.
b) Harmonia espiritual e muitos músculos. 
c) Resistência física, consciência corporal e concentração.
d) Agilidade e força. 

GABARITO
01 d

02 a

03 d

04 a

05 b

06 c



6º e 7º ano

Saúde
          Os diversos benefícios da atividade física já não são segredo para ninguém. Quando um indivíduo abraça
essa prática, é possível desfrutar de uma série de vantagens para sua saúde e qualidade de vida — seja no
âmbito  pessoal  ou  profissional.  Mas,  infelizmente,  nem  todos  investem  na  ideia,  principalmente  após  a
chegada da tecnologia, que, de forma indireta, incentiva a população a levar uma vida mais sedentária.  Por
essa razão, é de extrema importância que haja o incentivo da prática regular de exercícios físicos, como uma
maneira de manter o bem-estar para os indivíduos.
       Realizar exercícios físicos é indicado para todos indivíduos. No entanto, não são todas as pessoas que
conseguem  seguir  essas  recomendações  —  fato  que  pode  levar  ao  sedentarismo  e  comprometer,
significativamente,  a  saúde.  Ao  que  tudo indica,  esse  cenário  tem se  agravado  por  conta  do  avanço  da
tecnologia em nosso dia a dia. Serviços de streaming, jogos eletrônicos e smartphones, fazem com que as
pessoas  passem mais  tempo conectadas  ao universo on-line,  deixando de lado as  práticas  esportivas  ou
qualquer outra atividade capaz de manter o corpo em movimento.
     Os  benefícios  da  atividade  física  são  muitos,  sendo  que  o  principal  deles  está  na  possibilidade
de prevenir que o indivíduo desenvolva uma série de doenças.  Diferentemente do que se imagina,  não é
preciso ser um atleta, de fato, para fugir do sedentarismo. Pelo contrário: ainda de acordo com a OMS, para
ser  considerado  um  indivíduo  fisicamente  ativo,  é  preciso  praticar  somente  150  minutos  de  exercícios
semanalmente. Tais atividades ainda podem ser divididas em três dias da semana, apresentando sessões de,
no mínimo 10 minutos. 
       Ao realizar  uma atividade física,  é possível  notar  que essa prática é responsável  não somente por
aumentar a qualidade de vida do indivíduo, como também melhorar os níveis  de estresse.  Entre as suas
principais vantagens, podemos ressaltar:
- redução da tendência à depressão;
- aumento da sensação de energia não somente para o trabalho, mas também para aproveitar o tempo livre;
- auxílio na realização das atividades diárias, eliminando o cansaço e aumentando, assim, a produtividade;
- ajuda a dormir e a repousar melhor;
- melhora da autoimagem.

Disponível em:  < https://beecorp.com.br/blog/beneficios-da-atividade-fisica/>. Acesso em 14/11/2020

01.  De  acordo  com  o  texto,  o  que  mais  incentiva  os  indivíduos  a  viver  de  maneira  mais  sedentária
atualmente? 
a) Tempo curto das pessoas 
b) Falta de espaço para atividades físicas
c) Academias caras
d) Tecnologia em excesso

02. De acordo com as informações contidas no texto, qual o mínimo de tempo necessário, em minutos, para
o indivíduo ser considerado ativo fisicamente?

a) 150 minutos por mês.                            c) 150 minutos por semana.
b) 250 minutos por semana.                     d) 10 minutos por dia. 

https://beecorp.com.br/blog/praticas-para-prevenir-acidentes-e-doencas-ocupacionais/
https://beecorp.com.br/blog/atividade-fisica-qual-sua-importancia/


Ginástica
A ginástica é um esporte que se divide em três modalidades: artística, de trampolim e rítmica. Suas

origens remetem às sociedades da Grécia Antiga. Os gregos tinham como hábito a prática de exercícios para
manter o corpo em forma, na preparação para diversos outros esportes e até no treinamento militar. Ao
longo dos anos, os praticantes foram incorporando o uso de aparelhos aos treinos.

Durante os primeiros Jogos Olímpicos da Era Moderna, a ginástica artística era disputada apenas por
homens. Ao longo dos anos 1920, houve uma evolução dos aparelhos individuais, sendo que, nos Jogos de
1924,  começaram  as  competições  por  equipe.  Somente  em  1928,  em  Amsterdã,  as  mulheres  puderam
participar de uma disputa em times. A competição individual feminina com o uso de aparelhos só teve início
em Helsinque, em 1952.

Atualmente,  o programa de ginástica artística masculina inclui  eventos de solo,  salto,  barras fixas,
barras paralelas, cavalo com alças e argolas. Já as mulheres competem no solo, salto, barras assimétricas e
trave de equilíbrio.

A ginástica de trampolim, é a mais nova modalidade de ginástica a fazer parte dos Jogos Olímpicos,
tendo nascido na década de 1930 nos Estados Unidos, como uma invenção de George Nissen, professor de
Educação Física e campeão universitário de ginástica. Inspirado pelas redes de segurança dos trapezistas de
circo,  Nissen  teve  a  ideia  que  deu  origem  ao  esporte  e,  junto  com  Larry  Griswald  –  seu  treinador  na
Universidade de Iowa –, desenvolveu o primeiro trampolim. O aparelho passou a ser usado no treinamento de
saltos ornamentais, esqui, ginástica artística e até na preparação física de astronautas.

Em 1948, foi realizado o primeiro campeonato com o uso do trampolim nos Estados Unidos e, em
1955, a modalidade entrou na disputa dos Jogos Pan-Americanos da Cidade do México. A regulamentação
veio  em  1964,  com  a  criação  da  Federação  Internacional  de  Trampolim  (ITF,  em  inglês)  e,  em  1988,  a
instituição passou a  ser  reconhecida  pelo  Comitê  Olímpico  Internacional  (COI).  A  estreia  da  ginástica de
trampolim nos Jogos ocorreu em 2000, em Sidney, com uma competição masculina e outra feminina. Hoje,
cada atleta realiza uma série de dez rotinas com saltos simples, duplos e triplos, com ou sem piruetas.

Disponível em: <http://multirio.rio.rj.gov.br/index.php/leia/reportagens-artigos/reportagens/1063-a-ginastica-e-suas-tres-
modalidades-olimpicas>. Acesso em 31/10/2020

03. De acordo com o texto, em que foi baseada a instituição da Ginástica de Trampolim?
a) Nas redes de segurança de trapezistas do circo
b) Foi uma ideia original, sem qualquer base de inspiração 
c) Nos movimentos astronáuticos 
d) No esqui na neve e na ginástica rítmica

04. Em que evento esportivo a Ginástica de Trampolim se tornou esporte olímpico?
a) Nos Jogos Olímpicos de Los Angeles, em 1984.
b) Nos Jogos Olímpicos de Sidney, em 2000.
c) Na Copa do Mundo de Atlante, em 1964.
d) Nos Jogos de Inverno do Rio de Janeiro, em 1988.



Saúde
          A importância da atividade física para a saúde se reflete em muitas vertentes na rotina dos praticantes.
A mudança do estilo de vida sedentária para a prática de hábitos saudáveis é sentida tanto no emocional
como fisicamente, e os benefícios são significativos. O tipo de esporte ou atividade pode variar e as vantagens
ocorrem da  mesma maneira.  Seja  através  de  exercícios  em grupo  ou  atividades  mais  solitárias,  como a
musculação, por exemplo, cada pessoa deve optar pela atividade melhor adaptável à sua rotina. Os principais
benefícios da atividade física e contribuições para a saúde, são:
• Reduz os  riscos de desenvolvimento de enfermidades cardiovasculares,  como infarto, acidente vascular
cerebral (AVC) e hipertensão;
• Controle da taxa de colesterol LDL (considerado colesterol ruim) e aumento do colesterol HDL (uma gordura
de boa qualidade);
• Auxilia no controle da hipertensão arterial;
• Ameniza o risco de desenvolver diabetes e controla a taxa de glicose no sangue;
• Menores chances de desenvolver diversos tipos de câncer, principalmente quando a atividade física está
associada a uma boa alimentação; 
• A importância da atividade física para a saúde também pode ser um fator para o controle de peso, também
atrelado a uma alimentação de qualidade;
• Melhora  os  quadros  de depressão, ansiedade,  dentre  outros  problemas  relacionados  a  transtornos
psicossociais;
• A importância da atividade física para a saúde também está relacionada às crianças. Além de contribuir com
a interação social, evita os quadros de obesidade infantil;
• Em casos de pessoas idosas, a atividade física contribui com a autoestima. Eles se sentem mais fortes, ativos
e com disposição para realizar tarefas simples da rotina.
         Durante a realização da atividade recreativa, o cérebro é oxigenado com sangue de boa qualidade e,
neste  momento,  muitas  ações  ocorrem no corpo,  uma delas  é  a  maior  atividade  cerebral  de  uma área
chamada de hipocampo. Isso resulta no melhor desempenho da memória e maior capacidade intelectual,
além da liberação de endorfina, hormônio que transmite a sensação de prazer, diminui a ansiedade e ativa
a serotonina, um neurotransmissor responsável por combater a depressão. 

A importância da atividade física para a saúde, além dos aspectos já citados, também favorece nas
questões emocionais, resultando em bem-estar, aumento da autoestima e energia para atividades do dia a
dia. Para pessoas idosas, a prática regular da atividade física também melhora a flexibilidade, a postura e
conservação dos ossos, importante para realização de pequenas tarefas no cotidiano.
        De acordo com o tipo de atividade ou objetivo, os exercícios devem ser escolhidos considerando a
finalidade  de  cada  praticante,  podendo  ser  separados  em:
Exercícios aeróbicos: são exercícios com longa duração e pouca intensidade. 
Exemplos:  caminhada,  corrida,  natação,  dança,  e  outros esportes com o mesmo nível  de exigência física.

Exercícios anaeróbicos: são exercícios de longa duração e baixa intensidade. 
Exemplos: musculação, ioga e pilates.

Disponível em: < https://www.educamaisbrasil.com.br/enem/educacao-fisica/a-importancia-da-atividade-fisica-para-a-saude>.
Acesso em 14/11/2020

https://www.educamaisbrasil.com.br/enem/biologia/depressao


05. De acordo com o texto, quais são os benefícios da prática regular de atividade física?
a) Aumento dos quadros de depressão.
b) Menores chances de desenvolver tipos de câncer.
c) Aumento de doenças cardiovasculares. 
d) Redução da autoestima.

06.Qual  é  o  nome  do  hormônio  liberado  na  prática  de  atividade  física,  responsável  por  combater  a
depressão?
a) Endorfina.
b) Testosterona. 
c) Insulina. 
d) Serotonina.

GABARITO
01 d

02 c

03 a

04 b

05 b

06 d

8º e 9º ano

Esportes de Aventura – Rapel

            O rapel consiste no uso de uma série de procedimentos e equipamentos visando uma perda gradativa
de energia potencial, de maneira controlada, na passagem vertical de um ser humano entre dois níveis de
altitude. Em outras palavras: são técnicas de descida vertical em corda. 

O Rapel é uma técnica de descida, na qual o montanhista desliza de forma controlada, por cordas ou
cabos, vencendo obstáculos tais como, cachoeiras, prédios, paredões, abismos, penhascos, pontes e declives.
Derivado do alpinismo, o rapel tem origem na França, inicialmente criado para a busca de pessoas perdidas
nos  Alpes.  Hoje,  apresenta  diversas  subdivisões  e  adaptações  à  geografia  dos  países  onde  vai  sendo
introduzida e se tornando popular.

O Brasil, por suas características tropicais e grande riqueza fluvial, se presta muito bem à exploração
consciente e prática do esporte; essa é uma mania que vem conquistando mais adeptos a cada dia. Existem
mesmo aqueles que, não estando ao alcance de uma bela cachoeira, se prestam a procurar um tipo de rapel
urbano, utilizando inclusive como técnicas de salvamento e resgate.

O rapel é uma técnica de descida derivada do alpinismo, usada na exploração de grutas e cavernas e
em  resgates.  No  entanto,  cada  vez  mais  vem  sendo  praticado  como  esporte  radical,  seja  em  paredes
especialmente desenvolvidas para o esporte, na modalidade chamada indoor, seja em cachoeiras, grutas e
paredões. O esporte é feito por meio de equipamentos seguros: mosquetões, freios que normalmente tem a
forma de um 8, cadeirinha, luvas, entre outros equipamentos.
          Para se manter preso à corda, usa-se a cadeirinha (baldrier), presa ao freio por um mosquetão que é
uma  peça  oval  com  um  sistema  de  abertura  e  na  maioria  das  vezes  com  uma  trava,  e  permite  que
escaladores, espeleólogos ou mesmo os trekkers que gostam de aventuras mais radicais, desçam pelas cordas,
com a alternativa de parada no meio da descida, para fotografias ou mesmo contemplação da paisagem. Os
equipamentos devem estar sempre em boas condições, devem ser de boa marca e procedência e devem



passar  sempre  por  uma  manutenção.  A  segurança  deve  estar  acima  de  tudo,  inclusive  na  escolha  dos
equipamentos, portanto é melhor comprar um bom equipamento do que comprar um outro mais barato
porém que não se sabe sobre a resistência, procedência e principalmente a qualidade. 

O Rapel é um esporte fácil, mas se você quiser praticá-lo, é essencial que você faça um curso ou que,
ao menos a pessoa que vai  lhe ensinar,  tenha feito tal  curso,  ou seja,  procure instrução de uma pessoa
qualificada para garantir a segurança durante a prática do esporte.

Qualquer adepto dos esportes - aventura, precisa usar a técnica do rapel para satisfazer a sua sede de
emoção;  descer  de  uma  montanha  após  uma  escalada,  se  aventurar  cachoeira  abaixo  ou  adentrar  nos
mistérios de uma caverna. 

Os equipamentos do Rapel são:
 Corda:   Deve ser estática. Existem modelos apropriados para o rapel em cachoeira que não absorvem

água.  São  as  chamadas  com  Sistema  DRY.  O  tamanho  da  corda  vai  variar  do  local  onde  vai  ser
praticado. A espessura deve ser maior que 8 milímetros. Os preços variam de acordo com a marca.

 Bouldrier  : Também chamada de cadeirinha pelos mais íntimos. É um conjunto de fitas que fica na
cintura e  nas  pernas,  ligando o “rapeleiro”  a  corda através  do freio.  Existem modelos totalmente
ajustáveis, nas pernas e na cintura. 

  Freio Oito ou ATC: É o aparelho de atrito que controla a velocidade de descida. Conforme a atividade
(canyoning, espeleologia ou escalada), pode ser de três modelos: oito, reco ou ATC. 

 Mosquetão  : Argola  de  fecho  rápido  usada  para  ‘‘clipar’’  o  freio  à  cadeirinha.  Existem  de  vários
modelos e formas. 

 Capacete  : É sensato o uso do capacete. 
 Roupas  : Use o que quiser. Dependendo da temperatura da água é aconselhável o uso de roupa de

neoprene, pois o frio da água pode causar cãimbras.

Disponível em: <https://www.portalsaofrancisco.com.br/esportes/rapel>. Acesso em 16/11/2020

01. Qual é o país de origem do Rapel?
a) Nova Zelândia.
b) Brasil.
c) França.
d) Estados Unidos.

02. De acordo com o texto, de qual esporte se origina o rapel?
a) Paraquedismo.
b) Alpinismo.
c) Arborismo.
d) Pedestrianismo.



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 escravizados 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:
•“Eu vou dizer ao meu senhor que a manteiga derramou/A manteiga não é minha/A manteiga é de ioiô”
(ladainha de cotidiano, lembrando dos escravos que trabalhavam na cozinha);
•“Oi  sim  sim  sim/  Oi  não  não  não”  (ladainha  de  roda,  cantada  para  quando  a  luta  está  empatada);
•“Salomé, Salomé/ Eu já vi homem barbado apanhar de mulher” (ladainha de roda, cantada para quando tem
algum homem perdendo de uma mulher);
•“Sai sai Catarina/ Saia do mar venha ver Idalina” (ladainha religiosa em homenagem a Iemanjá);

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. Por isso, quando seu professor for ensinar capoeira à sua turma, cobre que
ele  não  ensine  apenas  os  movimentos,  mas  que  ele  também  aborde  o  contexto  cultural  em que  esses
movimentos estão envoltos, assim sua aula será muito mais completa.

E para terminar o texto, a ladainha com a qual as rodas de capoeira terminam: 
“Adeus, adeus

Boa viagem
Eu vou-me embora 

Boa viagem
Eu vou com Deus

             E Nossa Senhora.”



 

                         Disponível em: < https://brasilescola.uol.com.br/educacao-fisica/capoeira.htm>. Acesso em 01/11/2020

03. Como também são chamadas as músicas da Capoeira?
a) Chorinho.
b) Ladainhas.
c) Poesias.
d) Batuque.

04. Quais destes fatores identifica a prática da Capoeira?
a) Atividade Física.
b) Cultura e Religião. 
c) Música e História.
d) Todos.

Sexualidade – A luta feminina no esporte

             Todos os dias, mulheres no mundo todo enfrentam obstáculos pelo simples fato de serem mulheres. No esporte,
não é diferente. A prática de exercícios físicos por mulheres no país é 40% inferior aos homens, segundo o relatório
“Movimento é Vida”, do Programa das Nações Unidas para o Desenvolvimento (PNUD) – um indicativo de que o
cenário esportivo ainda tem muita desigualdade de gênero. Um artigo complementar do relatório do PNUD explica a
menor participação feminina no esporte e as possíveis soluções para reverter esse quadro.

A cultura de não incentivar as mulheres aos esportes, principalmente coletivos, pode ser explicada inclusive
pelo pouco acesso ao lazer devido às tarefas domésticas, que ocupam em média 20,5 horas semanais das mulheres,
enquanto os homens gastam 10 horas por semana nas atividades de casa.

A falta de segurança,  o preconceito, a falta  de incentivo nas escolas,  todos esses são fatores que
devem ser apontados quando se constata que o esporte no Brasil não tem o mesmo acesso por meninos e
meninas. O relatório do PNUD indica uma urgência em se criar políticas públicas que possam permitir maior
igualdade. Em 2016, no município de Campinas, as pessoas matriculadas em projetos financiados com verba
pública, aproximadamente 84% são meninos e os demais são meninas. 

Enquanto o país não conta com esse apoio político no Esporte, algumas organizações não governamentais,
como o Empodera - Transformação Social pelo Esporte, do Rio de Janeiro, estimulam a prática esportiva como uma
ferramenta para discussões de gênero, fortalecendo meninas e mulheres.

Alcançar a igualdade de gênero e empoderar todas as mulheres e meninas é um dos dezessete objetivos para o
desenvolvimento sustentável de acordo com a cúpula das Nações Unidas. O esporte e a educação são ferramentas
poderosas, mas o respeito certamente é a base de todo esse processo.

http://www.empodera.org.br/
http://movimentoevida.org/wp-content/uploads/2017/09/Atividades-Fi%CC%81sicas-e-Esportivas-e-Ge%CC%82nero.pdf
http://movimentoevida.org/wp-content/uploads/2017/09/PNUD_RNDH_completo.pdf


           

Disponível em: <https://globoesporte.globo.com/outros-esportes/noticia/mulheres-no-esporte-o-tabu-e-a-historia-por-tras-da-
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05. De acordo com o texto, quando se compara o número de homens e mulheres praticantes de esportes:
a) o número de mulheres praticantes é 40% inferior ao de homens.
b) não há diferentes significativas entre homens e mulheres praticantes.
c) o número de homens praticantes é inferior ao número de mulheres.
d) o número de mulheres praticantes é 60% superior ao número de homens.

06. De acordo com o texto, qual  destas é uma causa para o número reduzido de mulheres  praticando
esportes em nosso país?
a) As mulheres se sentem mais frágeis.
b) Os homens impedem que as mulheres participem de esportes.
c) A alta demanda com as tarefas domésticas quando comparadas ao homem.
d) As mulheres pagam altas taxas para ter acesso ao mesmo lazer que os homens.

GABARITO
01 c

02 b

03 b

04 d

05 a

06 c
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