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ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES

UME WALDERY DE ALMEIDA
PROF. NELSON JOSE MARTINS
1° ANO - EDUCAGAO FISICA

PERIODO: 17/08/2020 A 28/08/2020
DATA | ATIVIDADE ORIENTACOES
EDUCACAO FiSICA _ATIVIDADE DE 17/08 _12, 22 e 32 An0S (Atividade unificada especificamente por ocasiéo do "Ensino Remoto”)
GINASTICA _MOVIMENTOS E POSTURAS GINASTICOS
@ ATENCAO: ESTA ATIVIDADE PRECISA SER ACOMPANHADA POR PESSOA ADULTA E O ALUNO DEVE FAZER OS MOVIMENTOS
COM MODERAGAO E SEM ESFORGO DEMASIADO, SOB O OLHAR CUIDADOSO DO RESPONSAVEL.
Aduecimento
- Faga 10 pequenos saltitos como se pulasse corda, conte até 30 para descavsar e faga mais 10 saltitos;
-Repita a posicdo da imagen, segurando a posi¢do e levando o +ronco a frevte sem exagero de
esforgo, endquanto conta de 4 415 e volte devagar & posi¢do de "costas retas” e relaxadas! -~
1 - Wovimento de C 7°( NOTIN -H 70( = Tewte fazer esta posicdo e sequrar por poucos
sequndos, na ordem os passos descritos vas letras A, B e C.Repita 2 ou 3 vezes, cuidadosamente .
PASso C
PASSO A )
APOS AS COSTAS ENCOSTAREM NO SOLO, COM BARRIGA E BUMBUM
POSTURA INICIAL FIRMES, BRAGOS ESTENDIDOS E JUNTOS DA CABEGA, TENTAR BALANGAR
SENTAR COM AS COSTAS E 0 QUADRIL, TATEANDO O CHAO E SEM DEIXAR 0S OMBROS,
TRONCO RETO, BRAGOS, PERNAS E A CABECA ENCOSTAREM NO CHAO. CONTINUAR O
JOELHOS BALANGO SE O CORPO SENTIR FACILIDADE.
DOBRADOS E
BARRIGA DOBRAR 05 JOELHOS E TOCAR 0S PES NO CHAO
(ABDOME) FIRME; QUANDO VOLTAR A POSIGAQ INICIAL.
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PASSO B

ENCURVAR AS COSTAS, ENCOLHENDO A BARRIGA E INICIAR A
SOLTAR AS COSTAS PARA TRAS E PARA BAIXO;

2 - ?Osiﬁao 0{6 VEL A = Siga os passos descritos was letras A, B e C, até ficar com as pernas bem
esticadas para cima, depois dobre os dois joelhos e volte devagar encostando vo chdo as costas, o bumbum e, por

dktimo, as pervas. Repita com cuidado algumas vezes, controlando cad vez melhor o seun corpo. Apés, tente ficar vo
alto por alguus sequndos antes de Voltar 4 posigdo iicial.

PAsso C -
APGS AS COSTAS MUITA ATENCAO:
PASSO A CHEGAREM 40 S0L0, ACOMPAMANTESE POSCIONE
INICIAR A ELEVAGAO «
POSSJSTR:RI%C&AL DAS PERNAS UNIDAS, PERTO E ATENTO EM POSICAO DE
TRONCO RETO ESTENDENDO (A0S POUCQS) PROTEGAO E AUXILIO A EXECUCAO.
JOELHOS 0S JOELHOS
DOBRADOS E E LEVANDO 0 QUADRIL 4
BARRIGA PARA CIMA;
(ABDOME) FIRME; \

PASSO B
ENCURVAR AS COSTAS, ENCOLHENDO A APOS AS COSTAS CHEGAREM AQ SOLO, INICIAR A ELEVA(:T\O
BARRIGA E INICIAR A SOLTAR AS COSTAS DAS PERNAS UNIDAS , ESTENDENDO AOS POUCOS 0S
PARA TRAS E PARA BAIXO; JOELHOS E LEVANDO O QUADRIL PARA CIMA.
Sequéncia de imagens do video tutorial do Canal "Movi Gindstico"- voutube.com/watch?

“TAREFA*: A SEGUIR, FACA UM DESENHO SOBRE A ATIVIDADE OU SOBRE COMO SE SENTIU COM ELA. COMO ALTERNATIVA,
PODE SER ENVIADA FOTO OU VIDEO (10 A 20 SEGUNDOS) DO ALUNO FAZENDO OS EXERCICIOS PROPOSTOS.
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EDUCACAO F|’S|CA _AT|V|DADE DE 24/08 _19, 22 e 32 Anos (Atividade unificada especificamente por ocasido do "Ensino Remoto")
_DANGCA _QUESTIONAMENTOS E ESTIMULO _DESPERTAR PARA A DANGA

VAMOS "FALAR DE DANCA" . , . "AS
ATIVIDADES RUE ENVOLVEM MIUSICA B DANCA SAD UM IMPORTANTE MEIO DE CULLTURA €
PRAZER. AS CRIANCAS SABEM RELACIONAR MUITO BEM ESTAS DUAS ARTES, POIS € ALGD RUE
"VEM BO BERGO', & COM CERTEZA BELAS SEMPRE IRAD PERCERER ESTAS ATIVIDADES COMO UMA

POSSIBILIDADE DE BRINCAR B NAD HA NADA MAIS GRANDIOSO GUE APRENDER BRINCANDO!"

_{TEBXTO DE "PORTAL CRESCER')
AINDA, PODEMOS SER MELHORES RUANDO CRESCERMOS AD
APRENDER A LIDAR. COM AS VANTAGENS DA DANCA COMO: MELHORAR. A EXPRESSAO CORPORAL E DE
COMUNICAGAD, ALEM DE CONTRIBUIR PARA HABILIDADES SOCIALS, DESENVOLYER NOSSO CORPO B
ALIMENTAR. POSITIVAMENTE A MENTE E 0S SENTIMENTOS,

RESPONDA:

A) PERGUNTE AS PESSOAS QUE CONHECE E ESCREVA O NOME DE TRES PESSOAS QUE GOSTAM DE DANCA:

1. B N S 3
B) VOCE SABIA QUE PODEMOS DANCAR COM UMA MUSICA SO DO PENSAMENTO, INVENTADA NA HORA E DE

NOSSO JEITO. FAGA ISTO AGORA OU ASSIM QUE PUDER E DIGA: by
CONSEGUIUZ () SIM [ )NAO

0 QUE SENTIU ?..

n C) BRINGQUE COM OUTRAS PESSOAS DE ALGUMA BRINCADEIRA DE DANCAR OU SIMPLESMENTE DANCE A DANGA

DA OUTRA PESSOA COM A AJUDA DE UMA PESSOA RESPONSAVEL POR VOCE,

eV G IV 0 L T

SE PREFERIR, FACA UM DESENHO SOBRE DANCA E ESCREVA A FRASE: "O GOSTO DA DANCA!"

» A

ENVIE VIDEO DE ATE 20 SEGUNDOS OU DUAS FOTOS DE SUA ATIVIDADE DANCANTE! ﬂ

ar

INDIGENAS DANGANDO O CATERETE.
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