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Resumo

Atividade 1: pular corda. Aspectos Temporais: Habilidades Motoras Seriais (repeticdo sucessiva de habilidades
discretas). Aspectos ambientais: Habilidades Motoras Fechadas (acontecem em contextos estaveis). Aspectos
Funcionais: Habilidade de Manipulag&o (funcdo de relacionar-se com um objeto, transmitindo ou recebendo forga
dele). Grupos Musculares Ativados: Habilidades Motoras Globais (envolve a ativacao de grandes musculos).
Quando pulamos corda, recrutamos musculos do corpo todo, tanto quadriceps e panturrilhas quanto a parte
superior do corpo: deltoide, biceps, triceps etc. E considerada uma das atividades aerébicas mais completas, pois
além de trabalhar todo o corpo, resulta em beneficios tanto fisicos quanto motores. Ao pularem corda, as pessoas
(criancas ou adultas) desenvolvem o equilibrio, a flexibilidade, a concentracéo e a agilidade. Atividade 2: chutar
bola entre dois cones (observacéo: posicionar cones como se fossem um gol e chutar a bola de maneira rasteira,
de uma distancia razoavel para executar tal atividade mirando o centro do gol). Aspectos Temporais: Habilidades
Motoras Discretas. Aspectos Ambientais: Habilidade Motora Fechada. Aspectos Funcionais: Habilidade de
Manipulagdo. Grupos Musculares Ativados: Habilidades Motoras Globais. Chute: o masculo agonista de tal
movimento é o quadriceps femoral. No membro posicionado posteriormente, estando o joelho em semi-flexao, os
musculos recrutados séo os isquiotibiais (semitendinideo, semimembranécio, e biceps femoral), gracil e popliteo.
Pegar a bola, chutar a bola, jogar a bola, sdo a¢des que ajudam a desenvolver a coordenacdo motora dos pés,
pernas, maos e bracos. Também é possivel desenvolver, além de tudo isso, as no¢des de velocidade e de forga
com a utilizacédo da bola. Pode-se executar as duas atividades, alternando, observando todos os beneficios delas
para as criancas (os adultos também podem se beneficiar com a pratica). Com a corda o espaco é curto,
necessarios apenas alguns metros. Com bola, pode ser executada a atividade com alguns metros a mais, o chute
executado de uma distancia maior que o utilizado para pular corda. O niumero de repeticdes pode ser variavel para
a atividade de pular corda. O nimero de pulos pode ser contado. Se quiser, pode ser contado por minuto, vai
aumentando o niumero de repeticBes a medida que se ganhar aptiddo com a pratica. Agradecemos a FUNADESP
(#68-1210/2022) pelo indispensavel suporte.
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