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ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES
UME: CIDADE DE SANTOS ANO: 3°
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PERIODO DE 17/08/2020 a 28/08/2020

PROPOSTA: AULA 01 - EXERCICIO DE EXPLOSAO MUSCULAR, RESISTENCIA
AEROBICA, VELOCIDADE E FORGCA DOS MEMBROS SUPERIORES E ABDOMEN.

UTILIZAR 1 (UMA) CADEIRA, UM CORDAO GROSSO OU TOALHA, OU MATERIAL QUE
POSSA SERVIR PARA SEGURAR PELO ABDOMEN. EM DUPLA, FAZER MOVIMENTOS DE
CORRIDA COM O “PARCEIRO” SEGURANDO O “CORDAO” POR TRAS, FAZENDO FORCA
EM SENTIDO CONTRARIO. ESTE EXERCICIO DEVE TER EM TORNO DE 30 SEGUNDOS
E AUMENTAR DE ACORDO COM A FAIXA DE IDADE E DE CAPACIDADE FISICA.

NA SEQUENCIA, APOIAR AS MAOS NA CADEIRA OU BANCO, OU LOCAL ESCOLHIDO
PARA A EXECUGAO DO EXERCICIO. MANTER OS BRAGOS ESTENDIDOS (ESTICADOS)
POR 10 SEGUNDOS. APOS, FLEXIONAR OS BRAGOS, APOIANDO OS COTOVELOS POR
10 SEGUNDOS. NA SEQUENCIA,UTILIZAR UM APOIO PARA OS PES, MANTENDO AS
PERNAS ELEVADAS NA MESMA LINHA DO TRONCO E CABECA.

TODO ESTE PROCESSO E RELATIVO A 1 SERIE. A PARTIR DE CADA FAIXA DE
IDADE, CONFORME A POSSIBILIDADE DE AUXILIO DE CADA UM, AS SERIES E
SEQUENCIAS PODEM SER AUMENTADAS, PRINCIPALMENTE DE ACORDO COM CADA
INTERESSE.

PROCURE NAO EXAGERAR OU DIFICULTAR O QUE JA FOI FEITO COM A INTENGCAO
DE FACILITAR AO MAXIMO.

PROPOSTA: AULA 02 - EXERCICIOS DE EXPLOSAO MUSCULAR, RESISTENCIA
AEROBICA, VELOCIDADE E FORCA DOS MEMBROS SUPERIORES E ABDOMEN .



CONTINUAGAO + CRIAR.

USANDO A PROPOSTA 1 COMO PONTO DE PARTIDA, CRIAR ATIVIDADES QUE
POSSAM SERVIR COMO ELEMENTO DE DIVERSAO E BRINCADEIRAS EM CASA OU EM
ESPACOS QUE ESTEJAM DISPONIVEIS NESTE PERIODO DE ISOLAMENTO E
QUARENTENA. SEMPRE SOB A SUPERVISAO DE UM RESPONSAVEL PARA EVITAR
QUEDAS, CONTUSOES OU ACIDENTES DE ORDEM.

MANDAR VIDEO OU FOTOS PARA O CLASSROOM, COM O NOME COMPLETO E A SALA
DE AULA A QUE PERTENCE.

https://youtu.be/DjOUspC-2H4
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