
ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES

UME WALDERY DE ALMEIDA

PROF. NELSON JOSÉ MARTINS

3º ANO - EDUCAÇÃO FÍSICA 

PERÍODO: 03/08/2020 A 14/08/2020

DATA ATIVIDADE

 

03/08 10

ORIENTAÇÕES

*TAREFA*:  A SEGUIR, FAÇA UM DESENHO SOBRE A ATIVIDADE OU SOBRE COMO SE SENTIU COM ELA. COMO ALTERNATIVA,                                                                           

PODE SER ENVIADA FOTO OU VÍDEO (10 A 20 SEGUNDOS) DO ALUNO FAZENDO O EXERCÍCIO AQUI PROPOSTO.                                        

E S C A D I N H A D E A G I L I D A D E ! 

4 10     
SEGUNDOS             SALTITOS                     

AGACHANDO

EDUCAÇÃO FÍSICA _ATIVIDADE DE 03/08 _1º, 2º e 3º Anos (Atividade unificada específicamente por ocasião do "Ensino Remoto")

_VARIAÇÕES DE BRINCADEIRAS TRADICIONAIS      

PREFEITURA DE SANTOS
Secretaria de Educação

Departamento Pedagógico



10/08 11

ATIVIDADE PROPOSTA E REPLICADA A PARTIR DO CANAL DO YOUTUBE: "TV RÁ TIM BUM", _EPISÓDIO 1 DE "YOGA COM HISTÓRIAS".

*TAREFA*:   A SEGUIR, FAÇA UM DESENHO SOBRE AS POSIÇÕES OU SOBRE SUAS SENSAÇÕES COM A ATIVIDADE.                                                                                       

COMO ALTERNATIVA, PODE SER ENVIADA FOTO OU VÍDEO (10 A 20 SEGUNDOS) DO ALUNO                                                                                

FAZENDO O EXERCÍCIO PROPOSTO.                                        

VAMOS PRÁTICAR . . .                                                                                                                                                       

POSTURAS DE ALONGAMENTO E DE ORGANIZAÇÃO CORPORAL                                                                        
QUE TAMBÉM NOS AJUDAM  A BUSCAR O EQUILÍBRIO DA MENTE.                                                                                                                                                    

FAÇA AS POSTURAS DAS ILUSTRAÇÕES, PRESTE ATENÇÃO NAS INSTRUÇÕES                                    

ESCRITAS E APROVEITE PARA APRENDER QUE DÁ PARA BRINCAR APRENDENDO                                                

E QUE NEM TUDO PODE SER FEITO COM FARRA. FAÇA BEM CONCENTRADO E                                                                                  

DESAFIE-SE A CONSEGUIR FAZER BEM CAPRICHADA ESTA ATIVIDADE.

POSTURA DA          
MONTANHA

SINTA A FORÇA      
DO SOLO NOS     
PÉS E A       
LEVEZA DO         
CÉU NA        
PONTINHA       
DAS MÃOS.

CONTE ATÉ 15,       
CALMAMENTE,
E VOLTE À   
POSIÇÃO 
NATURAL.

POSTURA 2                                
DO GUERREIRO

ABRA O 
PEITO E 
CONCENTRE-SE,       
OLHANDO
PARA A 
FRENTE. 

CONTE ATÉ 15,        

CALMAMENTE,      
E VOLTE À     
POSIÇÃO 
NATURAL.

POSTURA 1                                 
DO GUERREIRO

OLHE PARA    
FRENTE E      
RESPIRE          
DEVAGAR.      

CONTE ATÉ 15,        
CALMAMENTE,      
E VOLTE À     
POSIÇÃO 

EDUCAÇÃO FÍSICA _ATIVIDADE DE 10/08 _1º, 2º e 3º Anos  (Atividade unificada específicamente por ocasião do "Ensino Remoto)

_PRÁTICAS ALTERNATIVAS DE GINÁSTICA _YOGA          

_POSIÇÕES POSTURAIS       

POSTURA DO CACHORRO

FORCE SUA COLUNA PARA O CÉU E RESPIRE LENTAMENTE.  
CONTE ATÉ 15, CALMAMENTE, E VOLTE À POSIÇÃO NATURAL.

POSTURA 3                                         
DO GUERREIRO

BUSQUE O    
EQUILÍBRIO TENTANDO 
OLHAR PARA FRENTE,  
MANTENDO A CABEÇA          
ALINHADOS COM OS
BRAÇOS. 
CONTE ATÉ 15,    
CALMAMENTE, E VOLTE          
À POSIÇÃO NATURAL.

POSTURA 
DA SERPENTE

APERTE OS PÉS CONTRA 
O CHÃO E AFASTE OS        
OMBROS DAS ORELHAS 
PARA ABRIR SEU 
CORAÇÃO.
CONTE ATÉ 15,
CALMAMENTE, E VOLTE À          
POSIÇÃO NATURAL.


