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ROTEIRO DE ESTUDO

DATA ATIVIDADE ORIENTACAO
13 A 17 | GINASTICA GERAL
DE FLEXAO PLANTAR, APOIAR-SE EM UMA PAREDE OU NO ENCOSTO DE UMA CADEIRA,
SETEMBRO COM A COLUNA RETA E O ABDOMEN CONTRAIDO. FIQUE NA PONTA DOS PES E

RETORNE A POSICAO INICIAL. 3X 12 REPETICOES.

ELEVACAO DA PERNA; APOIAR UMA MAO NA PARTE DO ENCOSTO DE UMA CADEIRA
E ELEVE UMA PERNA PARA FRENTE E DEPOIS LEVE A PERNA FAZENDO MOVIMENTO
DE UM PENDULO. REPETIR COM A OUTRA PERNA E VOLTAR A POSICAO INICIAL.
FACA 3X 10 REPEICOES EM CADA PERNA.

APOIE AS COSTAS EM UMA PAREDE; AFASTE AS PERNAS A UMA DISTANCIA
CORRESPONDENTE A LARGURA DOS OMBROS. FLEXIONE OS JOELHOS E DESCA EM
DIRECAO AO CHAO, COMO SE FOSSE SENTAR EM UMA CADEIRA, FORMANDO UM
ANGULO DE 90 GRAUS. FIQUE NESSA POSICAO POR 45 SEGUNDOS E VOLTE A
POSICAO INICIAL. 3X 10 REPETICOES.

ALONGAMENTO; SENTE-SE NO CHAO COM AS PERNAS ESTENDIDAS. FLEXIONE
UMA DAS PERNAS E COM A COLUNA RETA E OMBROS ALINHADOS, INCLINE O
CORPO PARA FRENTE PARA ALCANCAR O PE COM UMA MAO.

SEGURE POR 20 SEGUNDOS E REPITA COM A OUTRA PERNA.

FACA 2 VEZES PARA CADA PERNA.
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DATA

ATIVIDADE

ORIENTACAO

20 A 24
DE
SETEMBRO

ATIVIDADE COM
BOLA DE MEIA

ATIVIDADE UTILIZANDO UMA BOLA DE MEIA

JOGAR A BOLA PARA O ALTO E BATER 2 PALMAS ANTES DE PEGA-LA
NOVAMENTE, SEM SE LOCOMOVER.

ANDANDO EM CIMA DE UMA LINHA DE MAIS OU MENOS DE 2 METROS, FEITA
COM UMA FITA OU GIZ, JOGANDO A BOLA PARA CIMA E BATENTO 2 PALMAS
E VOLTAR AO INICIO

ANDE EM CIMA DA LINHA JOGANDO A BOLA DE UMA MAO PARA OUTRA E
VOLTANDO AO INICIO DA LINHA.

REPETIR CADA SEQUENCIA E VEZES, TENTANDO AUMENTAR O NUMERO DE
PALMAS




DATA ATIVIDADE ORIENTACAO

27/09 BASQUETEBOL O BASQUETEBOL E UM ESPORTE BASTANTE RECONHECIDO INTERNACIONALMENTE.
A NO BRASIL, APESAR DE SER UMA PRATICA ESPORTIVA QUE NAO E TAO FORTE

01/10 COMO O FUTEBOL E BASTANTE APRECIADO NAO APENAS NO CAMPO

) 4

d

PROFISSIONAL, MAS TAMBEM EM ESCOLAS OU MESMO NO STREETBALL
(BASQUETE DE RUA) .

ESSE ESPORTE E JOGADO POR DUAS EQUIPES ADVERSARIAS, COMPOSTA POR 5
JOGADORES CADA UMA. O OBJETIVO E MARCAR PONTOS NA CESTA DO CAMPO
DO OPONENTE E IMPEDIR QUE A OUTRA EQUIPE FACA O MESMO. VENCE A
EQUIEPE QUE MARCAR MAIS PONTOS AO FINAL DO JOGO.

e FUNDAMENTOS
» DIBLE - CONTROLAR A BOLA QUICANDO COM UMA DAS MAOS.
» PASSE - JOGAR A BOLA POR UM COMPANHEIRO DE EQUIPE.
» ARREMESSO - ARREMESSAR A BOLA EM DIRECAO A CESTA.

e QUESTOES

» QUANTOS JOGADORES TEM UM EQUIPE DE BASQUETE?

» VOCE SABE O NOME DE UM JOGADOR DE BASQUETE DA EQUIPE DO BRASIL
ATUAL? CITE:

» QUAL O FUNDAMENTO DO BASQUETE VOCE REALIZA COM FACILIDADE?




