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ROTEIRO DE ESTUDOS

UME CIDADE DE SANTOS.

8°ANO — COMPONENTE CURRICULAR:EDUCAGCAO FISICA.
PROFESSORA :PAOLA AMORIM.

PERIODO:19/06/2020 a 25/06/2020

AULA 03- ATIVIDADE PRATICA- GINASTICA DE CONDICIONAMENTO
FisICoO.

DICA:ACESSE O LINK COM O VIDEO DA EXPLICAQAO DA
AULA: https://www.youtube.com/watch?v=s0B4vkR_vKk

GRAVE UM VIDEO DE ATE 1 MINUTO, EXECUTANDO OS
MOVIMENTOS DA AULA. LOGO EM SEGUIDA RESPONDA O ROTEIRO DE
PERGUNTAS, E ENVIE OS ARQUIVOS NA PLATAFORMA DIGITAL
CLASSROOM.

ROTEIRO DE PERGUNTAS:

1- Vocé praticava atividade fisica antes da quarentena? Qual?
Quantas vezes na semana.

2—- Hoje em dia vocé pratica? Qual? Quantas vezes na semana?
3- Qual o movimento que vocé mais gostou de reproduzir?
4- Qual vocé teve mais dificuldade? Por qué?

5- Apds a pratica de exercicios, como vocé se sentiu?

AULA PRATICA: SEQUENCIA DE EXERCICIOS- TODOS ESSES MOVIMENTOS,
ESTAO DEMONSTRADOS NO ViIDEO.



Ativacao: membro inferior- posterior de coxa - 30 segundos em
cada perna.

Membro superior: rotagdo dos bragos para frente e para tras. -
30 segundos.

Core: 2 x séries— abdominais

15 repetigdes— abdominais alternando as pernas + 15 abdominais
curtos.

Aquecimento: 3 x séries - 20 polichinelos + 20 passadas
laterais (dois passos para o lado e encosta a mao no chao,
alternando os lados).

Workout—- durante - 7 minutos- executar esses 3 movimentos.
20 repetigdoes — saltos sobre o cabo de vassoura ou outro
objeto. +

15 repetigdes - abdominais remadores

10 repetigdes - lunges (avangos).
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ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES
UME CIDADE DE SANTOS.
8°ANO - COMPONENTE CURRICULAR:EDUCAQKO FisIica.
PROFESSORA :PAOLA AMORIM.
PERIODO:26/06/20020 A 02/06/2020

AULA 04- Quarentena em Movimento.

Na Quarentena, qual o seu jeito de se movimentar?

DICA:ACESSE O LINK COM O VIDEO:
https://www.youtube.com/watch?v=ERfinuSuKp8

(*Video Produzido por Rexona Brasil #movimentaemcasa)

Manter—-se ativo e praticar atividades fisicas trazem diversos
beneficios para o corpo e para a mente, além de fortalecer o
sistema de defesa do nosso corpo contra os organismos
invasores, como o COVID-19.

ATIVIDADE: Escolher um Movimento, ou uma Danga, ou
um Esporte, ou uma Atividade Fisica que esteja fazendo em casa
nesta quarentena e realizar esta pratica com registro em
video. Use e abuse da sua criatividade.




Logo em seguida:

GRAVE UM VIDEO DE ATE 15,30 SEGUNDOS NO TIK TOK OU OUTRO
APLICATIVO DE PREFERENCIA, EXECUTANDO O MOVIMENTO ESCOLHIDO.
RESPONDA O ROTEIRO DE PERGUNTAS.

ROTEIRO DE PERGUNTAS
1-Vocé estd praticando atividade fisica na quarentena? Qual?
2-0 que te fez escolher o movimento gravado para o video?

3-Vocé gostou de realizar essa atividade?

Apdés responder ao roteiro de perguntas, os alunos irdo enviar
o video e as respostas pela plataforma digital classroom, por
foto (resposta no caderno) ou pelo préprio arquivo digital.




