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Peca aos estudantes que analisem as caracteristicas das modalidades: Quem se recorda destes
esportes? Como se marca pontos nele? Lembram-se dos esportes de rede? Quem poderia dizer
algumas caracteristicas desses esportes? Quais 0s principais movimentos que fazemos nesses
esportes? E necessario algum equipamento especifico para jogar? N&o é necessario anotar as
respostas.

O propodsito da andlise das imagens e questionamentos € verificar aquilo que os estudantes ja
sabem, 0 que € preciso revisar ou mesmo apresentar.

E importante ajuda-los a recordar, por exemplo, a l6gica de funcionamento dos esportes de rede,
isto €, derrubar a bola ou peteca nos espacos vazios da quadra oposta ou fazer com que o
jogador adversario cometa um erro.

Em sala comente os objetivos da aula com os estudantes e resgate o0 conceito de esportes de
rede.

Para isso, sugere-se a utilizacdo de uma imagem da modalidade voleibol e ténis.

Se for preciso, use imagens ampliadas, videos legendados ou outro tipo de material adequado as
necessidades dos estudantes.

Atividade

Voleibol com rede viva

Peca aos estudantes que se organizem em trés equipes equilibradas e com aproximadamente o
mesmo nuamero de integrantes.

Desafie-0s a organizar um jogo com as caracteristicas dos esportes de rede onde as trés
equipes jogam ao mesmo tempo.

Talvez os estudantes tenham alguma dificuldade.

Nesse caso, ajude-os questionando sobre qual a principal caracteristica das modalidades
esportivas que estdo estudando, isto é, a rede.

Questione-os também acerca dos movimentos possiveis de serem realizados e 0s segmentos
corporais utilizados para jogar.

Na sequéncia, desafie-os novamente a realizar um jogo onde a rede seja formada por uma das
equipes: Como fariam?



A ideia central da atividade é que a equipe que atua como rede se desloque apenas sobre a linha
gue divide a quadra ao meio, de um lado para outro.

A equipe também pode saltar para interceptar a bola no momento em que é enviada de um lado
para outro.

Quando ocorre a interceptacéo a equipe que perdeu a bola torna-se a rede.

Ajude-os a estabelecer regras basicas como: qual serd o espaco de jogo, qual equipe comeca
sendo a rede, quais acbes podem ser realizadas pela rede, como as equipes pontuam, quantos
contatos sdo permitidos antes de enviar a bola ao outro lado da rede, se é permitido a bola tocar
uma vez no chao.

Como sugestéao, proponha que os estudantes realizem as mais variadas formas de contato com a
bola, de modo a ampliar as possibilidades até chegar no movimento de rebatida.

O jogo se inicia com um saque.

Se necessario, permita que seja realizado a uma distancia que os estudantes consigam enviar a
bola para o outro lado.

Uma equipe pontua quando consegue derrubar a bola na quadra adverséria.

Nesse caso, tem o direito de reiniciar o jogo com um novo saque.

Para esta atividade vocé pode utilizar uma bola de vélei, de borracha ou quaisquer outros tipos
de bolas, de diferentes tamanhos e pesos.

Por mais tempo, contudo, é possivel utilizar uma bola de vblei ou de borracha.

Desafio com bexigas

Entregue uma bexiga para cada estudante e explique que no voleibol uma das acbes é ndo
deixar a bola cair do seu lado da quadra.

Assim o desafio é manter a bexiga no ar durante o maior periodo de tempo usando diferentes
movimentos com diferentes partes do corpo.

Quem consegue? A seguir, argumente que no voleibol, por exemplo, as acdes sao realizadas
majoritariamente com os membros superiores.

Desse modo, o novo desafio é rebater a bexiga com os membros superiores, isto €, com as
palmas das maos, pontas dos dedos, antebracos, cotovelos, ombros, sempre variando os lados
direito e esquerdo, sem deix&-la tocar o chéo.

Quem consegue? Na sequéncia, aumente o desafio: explique que no voleibol ndo se joga
parado, entdo devem realizar a mesma atividade em movimento, andando para frente, para tras,
para os lados, sobre linhas, realizando giros no préprio eixo, sentando, levantando, correndo.

O passo seguinte é solicitar que realizem o desafio em duplas, trios, rebatendo a bexiga (uma ou
mais) antes que ela toque o chao.

Aumente o desafio propondo que utilizem movimentos mais parecidos com os usados no
voleibol.

Posteriormente, repita os desafios usando bolas de vélei ou de borracha.

Solicite que os estudantes estejam atentos aos movimentos realizados: quais movimentos séo
mais efetivos para manter a bola no ar, se é mais facil executa-los em posicao estatica ou em
movimento, quais partes do corpo sao melhores para rebater a bola.

Ao final da atividade, proponha uma reflexao: Qual dos objetos foi mais facil manter no ar? Por
gqué? Quais foram as habilidades mais utilizadas na atividade? Qual movimento foi mais efetivo
para manter a bexiga no ar? E a bola? Com quais partes do corpo foi mais facil rebater a bola e a
bexiga?Mini voleibol

Prepare antecipadamente o espaco.

Questione os estudantes sobre quais materiais podem ser usados para construir a rede e como
fixa-los, assim como a altura ideal para jogarem.

Por exemplo: usando um elastico, corda ou barbante (ou outro material disponivel) entre as duas
traves da quadra de futsal.

Se for o caso, utilize outro ponto de ancoragem no local onde as aulas de Educacéo Fisica
acontecem e ajude-os a montar a rede.

E importante que a rede fique numa altura em que consigam enviar a bola por cima.

Explique que deverdo construir mini quadras.



Oriente para que delimitem o espaco de jogo usando as linhas laterais da quadra de futsal como
linhas de fundo da mini quadra (utilize giz, fita crepe, cones ou outro objeto para construir as
linhas de fundo, caso nao seja possivel usar as marcacoes de futsal) e marque as linhas laterais
usando cones, giz ou fita crepe.

E possivel também adaptar a quadra de jogo ao espaco disponivel da aviator realsbet telegram
escola.

De acordo com a aviator realsbet telegram turma verifique se é necessario usar outro tipo de
marcagao do espaco, seja em relevo, usando cordas, por exemplo, ou empregando materiais com
cores contrastantes que facilitem a visualizacao.

Incentive os estudantes a estabelecerem algumas regras basicas, de acordo com as
caracteristicas dos esportes de rede: 0 jogo comega com um saque ou langcamento da bola para
a quadra adversaria.

A bola deve ser enviada para o outro lado da rede e, se cair no lado oposto, a equipe que a
langou ganha um ponto.

Lembre-os de que a bola deve ser enviada ou derrubada sempre dentro dos limites da mini
guadra.

Importante destacar que nem sempre 0s estudantes conseguirdo enviar a bola de um lado para o
outro ou realizar 0s passes aos companheiros.

Neste caso, permita-lhes explorar variadas formas de manipulacéo que lhes permita jogar a bola
para o outro lado da rede.

N&o é necessario limitar o numero de contatos com a bola, apenas orientar que a cada vez que a
equipe estiver com ela, trés jogadores diferentes devem participar da jogada.

O jogo se inicia com um saque.

Se necessario, permita que seja realizado a uma distancia que os estudantes consigam enviar a
bola para o outro lado.

Uma equipe pontua quando consegue derrubar a bola na quadra adverséria.

Nesse caso, tem o direito de reiniciar 0 jogo com um novo saque.

Estimule-os a observar o posicionamento dos jogadores adversarios e assim pensar estratégias
gue facilitem derrubar a bola na quadra oposta.

Observe atentamente 0s jogos e visite 0s grupos, faca pequenas pausas e, como sugestao,
pergunte-lhes: Qual é o objetivo do jogo? (Rebater a bola por cima da rede e derruba-la no lado
oposto).

O que a equipe de posse da bola deve fazer? (Rebater a bola para os espagos vazios da quadra
oposta).

O que a equipe sem a posse da bola deve fazer? (Proteger 0s espagos vazios da aviator realsbet
telegram quadra).

Quando a bola € lancada para o nosso lado da quadra € adequado envia-la para a quadra
adversaria diretamente? Por qué? (N&o.

Porque assim dificilmente vamos acertar 0s espagos vazios).

Entdo o que se deve fazer? (Passar a bola para trés companheiros e entdo envia-la a quadra
adversaria).

Por qué? (Assim temos mais tempo para preparar o ataque e dificultar a defesa do adversario).
Durante a pausa para questionamentos € necessario perspicacia para aproveitar as respostas
dos estudantes e dar seguimento ao diélogo.

Ao surgirem respostas que nao sejam adequadas, valorize-as e conduza os estudantes para que
alcancem as respostas corretas.

Se achar necessario, permita que experimentem 0 jogo mais uma vez.

Mini voleibol 2

Nesta atividade sera utilizada a estrutura e organizacao do jogo anterior, porém com algumas
modificacdes.

Sugere-se a utilizacdo de uma bola grande e leve que flutue por mais tempo.

Caso néo seja possivel, utilize aquela que estiver disponivel.

E importante que vocé estabeleca todas as regras.



A ideia € que os estudantes ndo tenham muito espaco para organizar adaptacdes de regras ou
modos de jogo.

Nesta atividade toda a organizagcéo do jogo seré predefinida como no esporte de rendimento
Organize a area de jogo utilizando as marcac¢fes da quadra de voleibol (ou construa as
marcacdes usando giz, fita crepe ou outro objeto no espaco disponivel).

Novamente, verifique se € necessario usar outro tipo de marcacdo do espago, seja em relevo ou
materiais coloridos que facilitem a visualizacé&o.

Solicite aos estudantes que se organizem em trés equipes com aproximadamente seis a oito
integrantes.

Peca-lhes para decidir quais equipes iniciam o jogo e qual ficara "de fora".

A equipe A inicia 0 jogo com um saque por baixo.

Importante: se necessario, permita que os estudantes realizem o movimento a uma distancia que
possibilite que a bola seja passada para o outro lado por cima da rede.

A equipe B deve recepcionar a bola realizando trés contatos, ndo sendo permitido segurar a bola.
Caso esteja utilizando uma bola que nao tenha grande flutuabilidade, permita que a bola toque no
chdo uma vez antes de ser recepcionada, ou faga outra adaptagdo que julgar necessaria.

A equipe que conseguir derrubar a bola na quadra contréria ou forcar o adverséario a cometer um
erro marca um ponto.

Quando uma equipe sofre um ponto, é substituida imediatamente pela equipe que esta "de fora".
Sugere-se permitir que as equipes se reunam para tragar suas estratégias de ataque e defesa.
Observe atentamente 0 jogo e registre, se necessario.

Lembre-se de que € importante que as praticas levem os estudantes a perceber e reconhecer as
suas potencialidades.

Devem explorar diferentes maneiras de executar a tarefa e resolver problemas motores.

Porém, é importante que todos cumpram o que foi proposto.
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No topo dos tratamentos para aite jock estdo as cremes esteroides, que possuem uma rapida
acdo anti-inflamatéria e ajudam a aliviar os sintomas incbmodos. No entanto, é importante notar
gue nem todos os cremes ésteroides sao aconselhaveis para este tipo de infeccéo fungica. Neste
artigo, discutiremos os melhores cremes Esteroides para ait, combinando as recomendacdes dos
nossos farmacéuticos com um conteudo relevante.

Melhores cremes esteroides para aite jock: Resumo

- Lotrimin (Clotrimazol)

- Miconazol

- Lamisil (Terbinafina)

- Tinactin (Tolnaftato)

- Lotrimin Ultra (Butenafina)



1. Creeme esteroides: Lotrimin (Clotrimazol)

O Lotrimin é um dos nomes mais destacados no mercado, sendo composto por Clotrimazol. Este
antifangico é reconhecido por ser bastante eficaz na reducdo dos sintomas e eliminacédo dos
fungos que causam aite jock. De acordo com estudos clinicos, o Clotri Paysanduol produz
resultados positivos entre 4 a 8 dias de tratamento. Ademais, ao adicionar um pouco de
corticosteroide, as propriedades anti-inflamatérias sdo aprimoradas.

2. Creeme esteroides: Miconazol

O miconazol é um outro agente antifingico que demonstrou ser eficaz na cura da aite. Algumas
pesquisas também relataram que o tratamento pode levar entre 2 a 6 semanas, dependendo da
extensdo da les@o. Devido a demonstracéo de uma buena eficacia, e aviator realsbet telegram
acdo suave com poucos efeitos colaterais, miconzol provavelmente sera suficiente para tratar e
curar um caso leve a moderado de aite jock.

3. Creeme esteroides: Lamisil (Terbinafina)

O Lamisil (Terbinafima) é outro poderoso anti-flingico que funciona aliviar aite. E indicado por
dermatologistas como um tratamento padrao para aite jock e outros afec¢des fungicas. A
terbinafina mata s fungos no corpo matando-os no nivel celular, parando o crescimento das
células dos fungos. A medida que os sintomas da aite diminuem, consulte seu médico quanto ao
tempo de como fazer o acompanhamento.

4. Creeme esteroides: Tinactin (Tolnaftato)

O Tinactin, um anti-fungico, € usado no tratamento sintomas superficiais do pele. Em funcao
disso, 0 seu principio ativo, o tolnaftato, possui uma a qualidade caracteristica: impede a lesédo
provocada pel
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Mesmo quando as apostas mal podiam ser maiores, Bukayo Saka encontra a capacidade de dar
um passo para tras e se maravilhar. Ele ndo precisa dizer o que significa norte do domingo
Londres Derby londrinos é possivel vitéria iria desbloquear-se com possibilidades possiveis
implicagbes da falta aquém mas ele nunca sentiria 0s mesmos sem uma sensagao divertida
"Quando vocé vai ao estadio e vé a atmosfera, € lindo", diz ele sobre aquelas tardes quando
Arsenal and Spurs se enfrentam. “Eu tento aproveitar isso: tem que haver um elemento de
seriedade disciplina — foco mas também temos o prazer.”

Como se para provar o ponto, as risadas vém prontamente durante uma conversa com Saka.
Protagonistas na corrida titulo nunca séo destinados a dar muito longe neste momento da
temporada mas ele é tagarela e relaxado ; admitindo facilmente que os jogos dos outros
candidatos foram marcados vendo aviator realsbet telegram casa Ele n&o poderia confiantemente
socar no ar quando Everton marcou quarta-feira a noite porque Liverpool "pode marcar qualquer
hora... seja nos 90 minutos ou alguém®.

Mas Saka e Arsenal tém levado adversarios a parte também. Sua derrota de Chelsea acalmou


https://www.dimen.com.br/como-jogar-no-sport-da-sorte-2024-05-15-id-22086.pdf

preocupacdes que abril pode, pelo segundo ano consecutivo consecutivas o0 més mais cruel do
mundo - Um encontro com rivais amargo da capital foi doce preparacéo para os maiores dos
todos Os jogadores: ele estava la fora langcando feitico no flanco direito porque sempre é um
jogador muito melhor aviator realsbet telegram relacdo ao seu quarto objetivo; s6 ha alguns
poucos futebolistas duraveis além dele na semana como se fosse uma pessoa buffet!

"A fome de vencer me mantém aviator realsbet telegram movimento, é por isso que continuo a
levantar”, diz ele rindo novamente quando se sugere possuir um limiar extraordinariamente alto
para dor. “Eu sou fisicamente muito mais forte do Que eu era quatro ou cinco anos atras ”. Para
cada tackle tenho maior experiéncia sobre quais deles ir e qual pular - tentar evitar uma grande
abordagem também."

Saka igualou o retorno da temporada passada de 14 gols na liga.

{img}: Shaun Brooks/Action Plus / Shutterstock

E meio da tarde e Saka veio direto de uma sesséo ginasio. Ele degaard s&o muitas vezes para
ser visto passando por rotinas depois que a maioria dos seus companheiros partiram, talvez nao
seja surpresa o fato do Arsenal ter dois talentos criativos genuinamente mundiais exigindo
condicionamento extra A sabedoria € Util mas nem sempre pode leva-lo fora das vias
prejudiciais...

Saka € um homem marcado, dobrado pelos adversarios e frequentemente jogado no chao; mas
ele perdeu apenas dois jogos da liga. "E o oposto de alegria”, diz rindo quando perguntado se
ainda seria possivel ter esse senso do prazer aviator realsbet telegram que uma lateral esquerda
coloca-se num redutor precoce

Ele desenvolveu estratégias de enfrentamento, no entanto e é fascinante ouvir o processo do
pensamento. "Existem dois elementos”, diz ele." O primeiro deles foi que os defensores nao
podem fazer isso todo jogo: eles receberdo cartdes amarelos para depois pararem com a
situacéo

"O segundo elemento é que, como jogador atacante vocé esta na equipe para marcar gols e criar
metas. Parte disso vai envolver ter de vencer o defensor do time; sim eles vao tentar fazer tudo
ao seu alcance pra impedir aviator realsbet telegram partida mas sé porque se da um chute néo
pode esconder-se sem fazélo pois isso faz parte da equipa.”

Ele igualou a contagem da temporada passada de 14 gols na Premier League. E o melhor que
uma carreira continua jovem, mesmo se alguns espectadores incluindo Bob Wilson (ex-goleiro do
Arsenal), expressaram preocupacdes com aviator realsbet telegram reducédo caso néo lhe seja
dada maior protecdo por arbitroes

“Eu néo tento colocar esses pensamentos negativos na minha cabecga, porque entdo eu vou
comecar a ser mais timido nos duelos e isso afetard meu jogo”, diz ele.

Ocorre-lhe que, aviator realsbet telegram certos momentos um pouco de exagero poderia
chamar a atencéo dos funcionérios? Saka tem pouca forma para rolar ao redor. "Muitas vezes se
eu ficar no ch@o por muito tempo isso quebra o impulso da equipe”, diz ele."Entdo so6 tento
continuar com isto".

Arteta ha muito tempo disse Saka que, para tirar 0 maximo de seu talento ele deve se tornar
fisicamente e mentalmente a prova da bala. As sobrancelhas foram levantada na sala quando 18
meses atras observou os melhores jogadores "jogam 70 partidas a cada trés dias" E ndo existe
um treinador fithess no mundo quem vai me dizer isso".

Na ultima temporada, Saka jogou 62 vezes e ele poderia bater a marca de 60 novamente desta
vez se Inglaterra prosperar na Euro 2024. A auséncia da cobertura qualidade para aviator
realsbet telegram posi¢do é uma das poucas perguntas 6bvias sobre o esquadrao do Mikel
Arteta mas conversas privadas espelharam as proclamacdes publicas dos gerentes ”.

Saka € um homem marcado com defensores que pretendem parar uma das mais perigosas
atacantes do Arsenal.
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"Ele me disse que todos os jogadores de elite fazem isso, entdo se eu quiser chegar a esse nivel
tenho Que estar pronto para jogar tantos jogos e tentar ajudar minha equipe ganhar cada um
desses Jogos também", Saka diz. E grandes nimeros mas é possivel alcanca-lo Vocé vé o



melhor jogador do mundo fazé -la E acredito Eu posso fazer isto bem."
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Saka, cuja capacidade de absorver informag8es nunca esteve aviator realsbet telegram duvida é
fazé-lo agora mas o desejo para parabenizar a si mesmo raramente surge. "Eu ndo olho atras e
me orgulho porque eu estou sempre querendo mais", diz ele."Cada jogo que saio do campo
constantemente pensando 'poderia ter marcado melhor?™

Um desempenho vencedor de uma partida contra o Tottenham, que colocaria Arsenal no banco
do motorista se City continuar a escorregar na Cidade Ground. pode constituir um novo pico:
Saka marcou penalidade quando eles encontraram-se nos Emirados aviator realsbet telegram
setembro; foi seu segundo objetivo neste jogo e mais amplamente ele parece saborear
rivalidades locais Desde os primeiros 17 goles ou assisténcia nas partidas para todos Londres -
ndo é coincidéncia!

"Nos derbies londrino ha muitas equipes que nao jogam tanto aviator realsbet telegram um bloco
baixo, entdo tem mais espaco para mim", diz ele. “Talvez seja por iSso eu tenho esse recorde
mas se € uma do norte Londres ou qualquer outro jogo na Premier League me abordo com o
mesmo pensamento: tentar atacar.”

Héa pouco perigo de Spurs, sob o comando da Ange Postecoglou s e descansando sobre seus
laurelos para que Saka possa fazer feno mais uma vez se Arsenal encontrar seu ritmo. Ele sabe
os problemas do Liverpool no Goodison Park oferecem um licdo salutar: essas ocasibes podem
causar choque aviator realsbet telegram longo alcance!

"Eu tento ndo ler muito nesses jogos, mas ao mesmo tempo mostra que vocé tem 100% de foco
aviator realsbet telegram cada jogo. Cada equipe ou a maioria das equipes tém algo para jogar e
sdo como uma final pra todos nds competindo pelo titulo”, disse ele no domingo a noite

N&o seria muito rival vencer a liga aviator realsbet telegram White Hart Lane, mas o sentimento
de que este € um dos mais importantes desde entdo. "Eu sei do significado para mim mesmo e
minha familia ou amigos", diz ele:

“No fim de semana, é mais do que vencer o Tottenham. H& uma corrida pelo titulo da Premier
League aviator realsbet telegram qual estamos inseridos e sabemos disso porque esses pontos
sdo muito importantes para nés."

A boa forma, a nitidez e recuperacdo podem ajustar o melhor das margens. Arsenal séo
assegurados antes de um dia que poderia colocar gloria dentro da diferenca tocante Saka néo é
para banho-gelo se ele puder ajuda -la: prefere acalmar os musculos machucados
aparentemente infatigveis na sauna!

"E exatamente para onde estou indo agora", diz ele com um Gltimo sorriso. Em breve estara a
todo vapor ao longo da Seven Sisters Road,
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