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LABORATORIO DE FORMACAO GERAL (LABFORM) - 5° CICLO DE ATIVIDADES

32 SERIE

OBS.: Realize apenas as atividades, aqui presentes, solicitadas pelos(as) professores(as) da sua
habilitacéo.

Disciplina: Educacdo Artistica

Professor(xs): Cynthia Dias, Helena Vieira, Jeanine Bogaerts, Marco Antonio Santos, Veronica
Soares

OrientacGes:

Atividade - "Mande noticias"

"Pombo correio

Voa depressa

E esta carta leva

Para 0 meu amor" - Moraes Moreira

"Meu caro amigo me perdoe, por favor

Se eu ndo lhe faco uma visita

Mas como agora apareceu um portador
Mando noticias nessa fita" - Chico Buarque

"Mande noticias do mundo de 14
Diz quem fica

Me dé um abrago venha me apertar
Td chegando” - Milton Nascimento

N&o podemos estar juntos neste momento, mas temos muitos recursos para nos aproximarmos!
Hoje em dia, enviamos mensagens de texto, audios, publicamos "stories", mas as cartas e
recados sempre foram formas de aproximar quem esta distante.

Para quem ou 0 qué vocé mandaria uma carta ou um recado, hoje? E o que diria?

Nessa atividade, queremos propor que vVocé "escreva" uma carta e compartilhe na nossa conta
no Instagram.

Vocé pode juntar texto, imagens, desenhos, video, musicas, narragdo, como quiser, para
compor a sua "carta".

Poste sua carta (ou suas cartas) no feed da conta @artes_poli no Instagram e mande também
para o email artespoli2020@gmail.com.

Se vocé tiver Instagram, adicione essa conta para postar no feed:

Auv. Brasil, 4365 - Manguinhos - CEP 21040-360 - Rio de Janeiro, RJ, Brasil
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e Login artespoli2020@gmail.com
e Senha artesepsjv

Se vocé ndo tiver acesso ao Instagram, mande somente para o email, que nds colocaremos na
conta do Instagram.

Escreva pra gente!

Disciplinas: Biologia, Geografia, Lingua Portuguesa e Sociologia

Professor(a): Danielle Cerri, Renata Amaro, Suelen Barbosa e Marcello Coutinho

OrientacGes:

Ola, queridxs estudantes! Espemos gue estejam bem e, na medida do possivel, figuem em casa!

Integradas a atividade de Educacdo Artistica, as disciplinas de: Biologia, Geografia, Lingua
Portuguesa e Sociologia fazem a sugestdo da escrita de correspondéncia “Cartas a Oswaldo ¢
Joaquim”. A proposta é a comunicacdo de noticias do Séc. XXI, sobre os atuais
acontecimentos na ciéncia, cultura e arte, a Oswaldo Cruz e Joaquim Venancio. Nesse sentido,
é possivel relatar esses fatos de diferente formas, como: carta, poesia, musica, cronicas, etc. As
correspondéncias podem ser enviadas para o feed da conta @artes_poli no Instagram e mande
também para o email artespoli2020@gmail.com.
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Disciplina: Educacdo Fisica

Professor(a): Elaine Vieira

Orientac0es:

Sugestdes de atividades diarias para os alunos de Expressao Corporal
Usando a parede de casa
Posicdo de pé

1- De costas para a parede encostar-se nela com os pés paralelos e afastados na largura do
quadril, tocando-a com os calcanhares, gluteos, escapulas e a parte de trds da cabeca,
encostar o peito das maos e todos os dedos/unhas na parede. Ficar nessa posi¢ao por 3 a
5 min. respirando profundamente: inspira em 4t, prende 4t, expira 4t, prende 4t.

2- Ainda nesta posicao virando a palma das mé&os para a parede, ir afastando-se para frente
mantendo as palmas das méos na parede, curvando a coluna para tras até a cabeca tocar
a parede alongando os ombros. Voltar & posicéo totalmente encostado na parede. Insistir
3 seg., repetir 10x.

3- Ainda nesta posi¢do, mas com as pernas afastadas, os bragos flexionados na altura dos
ombros e as maos atras das orelhas. Inclinar-se para o lado direito (mantendo o brago
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direito flexionado e a méo na orelha) estender o braco esquerdo por cima da cabega, mas
junto a parede, alongando toda a lateral esquerda. Manter por 5seg., repetir 10x.

Repetir o mesmo exercicio para a esquerda alongando a lateral direita. Manter por 5seg.,
repetir 10x.

De frente para a parede, pés paralelos e afastados na linha do quadril. Flexionar o tronco
para frente caminhando com as méos pela parede até a linha do quadril. Manter por 5
seg., repetir 10x

De frente para a parede, pés virados para fora e as pernas mais afastadas. Flexionar o
tronco a frente caminhando com as maos pela parede até a linha do quadril e andar com
as duas mdos para o lado direito, voltar a0 meio e repetir 0 movimento para a esquerda.
Voltar ao meio e elevar o tronco subindo as maos pela parede. Repetir 10x

De frente para a parede, pés paralelos e afastados na linha do quadril. Flexionar o tronco
para frente caminhando com as maos pela parede até o rodapé, alongando a parte
posterior das coxas e panturrilhas, voltar subindo as méos pela parede até a posicao de
pé. Manter por 5 seg., repetir 10x

De frente para a parede, pés paralelos e afastados colocar toda a méo direita na parede
na linha do ombro. Girar para o lado esquerdo sem tirar a mao da parede até ficar de

costas para a sua méo direita, alongando esse ombro. Manter por 5 seg., repetir 10x

Repetir com a méo esquerda. Manter por 5 seg., repetir 10x

Posicdo sentada

10-

11-

12-

13-

Sentado de frente para a parede com o0s pés unidos e a sola dos pés na parede junto ao
rodapé. Sem flexionar os joelhos ir andando com as méos pelas pernas até a parede (ou o
mais proximo dela) Manter por 5 seg., repetir 10x

Sentado de frente para a parede com os pés afastados e a sola dos pés na parede junto ao
rodapé. Sem flexionar os joelhos ir andando com as méos pela perna direita até a parede
(ou o0 mais préximo dela) Manter por 5 seg., repetir 10x

Repetir para o lado esquerdo. Manter por 5 seg., repetir 10x
Sentado de frente para a parede com os pés afastados e a sola dos pés na parede junto ao

rodapé. Sem flexionar os joelhos ir andando com as maos para frente aproximando o
peito do chao até a parede (ou 0 mais proximo dela) Manter por 5 seg., repetir 10x
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Posicéo deitado de costas

14-

16-

18-

19-

20-

21-

22-

Deitado de frente para a parede, apoiar os 2 pés nela formando angulos de 90 graus com
0S pés e pernas e coxas e quadril, os dois bragos apoiados ao lado do corpo. Elevar o
quadril, contraindo os gluteos, segurar 3 seg. e descer lentamente até as costas se
apoiarem no ch&o. Repetir 10x

Repetir esse exercicio e quando estiver no alto elevar a perna direita estendida mantendo
a esquerda apoiada na parede. Repetir 5x.

Repetir esse exercicio e quando estiver no alto elevar a perna esquerda estendida
mantendo a direita apoiada na parede. Repetir 5x.

Mesma posi¢do, mdos na nuca, executar abdominais tirando a cabeca e os ombros do
chéo jogando o esforco para a regido baixa do abdome e néo forcar o pescogo. Repetir
20x

Na mesma posi¢do cruzar a perna direita sobre a esquerda apoiando o pé direito no
joelho esquerdo e afastando o joelho direito. Leve a mao esquerda na orelha e o brago
direito no chdo. Executar o abdominal lateral levando o cotovelo esquerdo na direcdo do
joelho direito, girando levemente o tronco. Repetir 15x

Na mesma posi¢ao cruzar a perna esquerda sobre a direita apoiando o pé esquerdo no
joelho direito e afastando o joelho esquerdo. Leve a méo direita na orelha e o braco
esquerdo no chédo. Executar o abdominal lateral levando o cotovelo direito na direcdo do
joelho esquerdo, girando levemente o tronco. Repetir 15x

Na mesma posicéo do exercicio 18 abracar o joelho esquerdo para alongar o quadril e a
coxa. Manter 10 seg.

Na mesma posicdo do exercicio 19 abracar o joelho direito para alongar o quadril e a
coxa. Manter 10 seg.

Estender o corpo todo no chdo com as palmas das méos viradas para cima, relaxando
parte por parte, comecando pelos pés até chegar a cabeca. Permaneca nessa posicao por
3 a5min.
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Disciplina: Educacdo Fisica

Professor: Guto Ferreira

OrientacGes:

Seguem as orientacdes para 0s alunos das 3% séries, optantes da modalidade Holopréaxis:

1- Fisico: Fazer uma vez ao dia 0s quatro exercicios do Teste de Aptiddo Fisica.

2- Cognitivo: fazer uma lista de necessidades humanas que ndo séo necessidades fisicas, como
alimentacdo, sono, exercicios fisicos. Existem tais necessidades? Se sim, quais? Se nao,
explique.

Disciplina: Educacdo Fisica

Professor(a): Nathalia Barros

OrientacGes:

ATIVIDADE de Maio

Seguindo a tematica do artigo "A histdria do uso politico do esporte”, a proxima atividade sera
a leitura do capitulo 6 do livro didatico de Educacdo Fisica da Secretaria Estadual de Educacgéo
do Parana (2006). A realizacdo das atividades apresentadas no capitulo 6 séo facultativas. O

arquivo segue em PDF, ndo é necessario a impressao do material. Boa leitura!

Disciplina: Fisica

Professor(a): Olga Dick

OrientacGes:

Atividade de Fisica n°4

Olal
Comeco essa atividade trazendo o gabarito da segunda lista, beleza?!
Mantenho a sugestado desse video: https://www.youtube.com/watch?v=rptdcS9HqPc
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A
A

B

C N T A

Maior amplitude: Ae B

Menor amplitude: C

Maior comprimento de onda: A

Mesmo A: B e C, aparentemente

Diferente entre essas ondas: Quantidade de repeticdes de oscilacbes

Se a mesma pessoa esta balancando essa corda e produz as trés situacfes acima,
vocé acha que foi feito o que diferente para produzir essas ondas A, B e C? A:
Eleva e abaixa mais 0 braco e é mais lento. B: Eleva e abaixa o braco igual ao A,
mas faz 0 movimento mais rapidamente. C: faz 0 movimento com a mesma rapidez
que em B, mas levanta e abaixa menos o braco na hora de balancar a corda.

O que significa frequéncia? Quantidade de repeticdes por segundo.

O significa velocidade? E uma relacéo entre o espaco percorrido e o tempo gasto
para

fazer essa atividade.

Parece ter a maior frequéncia: B e C, pois tem mais oscilaces

Maior velocidade:

Que tipo de dispositivo é usado para identificar a localizacdo do animal no fundo do
mar? Sonar.

Como esse equipamento funciona, em linhas gerais, para decifrar a distancia em
que a baleia se encontra do barco? “emissdo de pulsos sonoros, que se chocam com
os obstaculos e retornam a fonte. Conhecendo-se o valor da velocidade de
propagacao dos pulsos sonoros na agua e o tempo entre a emissdo e recepcdo deles,
pode-se determinar a distdncia de um obstaculo ou submarino.” Disponivel em:
https://mundoeducacao.uol.com.br/fisica/sonar.htm

Existem outros animais que usam sonares? Cite alguns. Morcegos e golfinhos.
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O uso dos sonares podem interferir negativamente na vida marinha, o que ja se sabe esta
descrito nessa reportagem: https://revistagalileu.globo.com/Ciencia/Meio-
Ambiente/noticia/2019/01/sonar-de-navios-pode-literalmente-matar-baleias-de-medo-mostra-
estudo.html

Atividade 04:

Hoje sabemos que a luz é uma onda eletromagnética que se comporta como particula também,
em determinadas situacfes. Porém, por muito tempo acreditou-se que a luz era apenas uma
particula.A atividade dessa vez é baseada em um importante conceito sobre a natureza da luz.

Vocé vai desenvolver uma historia em quadrinhos (HQ)explicando os argumentos sobre a luz
ser uma particula e como se percebeu que ela também se comportava como onda.

O objetivo é que a sua histdria seja capaz de explicar bem esses pontos para uma pessoa que
nédo estudou ainda a fisica envolvida.

Vocé pode desenhar seus quadrinhos, mas também pode usar ferramentas gratuitas online para
desenvolver, como o site CANVAS.

https://www.canva.com/pt_br/criar/tirinhas/

Sobre a natureza da luz, tem esses videos para ajudar, mas obviamente vocé pode (e deve)
pesquisar mais sobre o0 assunto em outros sites e livros.

https://www.youtube.com/watch?v=2NuLa29WKnl

https://www.youtube.com/watch?v=mxrDHwkxaDA

Espero que vocés possam me enviar suasHQ’s para meu contato: olgaedick@gmail.com

Lembrem-se de lavarem sempre as maos e de ficarem em casa!!!
Grande beijo, e até a proxima atividade!
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