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ROTEIRO DE ESTUDOS
UME: RURAL MONTE CABRAO
ANO: 9ANO
COMPONENTE CURRICULAR: EDUCACAO FISICA
PROF: JADIR MONTEIRO

PERTODO DE 19/06/2020 a 26/06/2020
AULA 03- CONDICIONAMENETO

Alongamentos

Trotes (5 minutos)

Polichinelos (20)

Saltos para frente para tras e laterais.

Deslocamentos para frente para tras e laterais.

Obs. O video dessa aula esta disponivel no
facebook do professor. (JADIR MANHA MONTE CABRAO),

Mande fotos e videos de no maximo 1 minuto ,
executando as atividades propostas e envie os
arquivos para o facebook do professor.
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PERTODO DE 26/06/2020 a 03/07/2020
AULA 04 — CONDICIONAMENTO

Alongamento

Abdominais curtos (10)

Trote (5 minutos)

Polichinelos (2 séries de 15)

Saltos para frente para tras e laterais
Deslocamento para frente para tras e laterais.

Flexdo de braco (contra parede, 2 séries de 10)

Obs. O video dessa aula esta disponivel no
facebook do professor. (JADIR MANHA MONTE CABRAO),

Mande fotos e videos de no maximo 1 minuto ,
executando as atividades propostas e envie os
arquivos para o facebook do professor.



