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ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES

UME WALDERY DE ALMEIDA
PROF. NELSON JOSE MARTINS
3° ANO - EDUCACAO FISICA

PERIODO: 01/09/2020 A 14/09/2020
DATA |ATIVIDADE ORIENTACOES
EDUCAGCAO FiSICA _ATIVIDADE DE 01/09 _12, 22 e 32 Anos (Atividade unificada especificamente por ocasiéio do "Ensino Remoto”)
ESPORTES DE PRECISAO E DE MARCA _BRINCADEIRAS _COORDENACAO
I I - -~
ROLA BOLA" - Controle de forca e direcao
CONTROLE SUA FORCA NO CHUTE OU NO TOQUE DE BOLA!
AQUECIMENTO:
- AGACHE-SE E ENCOSTE AS MAOS NO SOLO CONTANDO ATE 4 SEGUNDOS. DEPOIS,
LEVANTE-SE E FACA 10 SALTINHOS SEM DOBRAR MUITO OS JOELHOS; (REPITA TUDO
POR 3 VEZES).
4 10
SEGUNDOS SALTITOS
A ATIVIDADE PROPOSTA: AGACHADO
LINHA A

MARQUE UMA LINHA (A) NO CHAO PARA SERVIR DE META,
OU SEJA, O OBJETIVO DO TOQUE OU LEVE CHUTE EM UMA
BOLA (PODE SER UMA BOLA QUALQUER OU ATE MESMO
UMA BOLA FEITA COM MEIAS OU COM PAPEL ENVOLTO EM
FITA ADESIVA).
E OUTRA LINHA (B), DE ONDE SERA CHUTADA A A UMA LINHA B
DISTANCIA DE UNS 5 PASSOS DA PRIMEIRA LINHA.

01/09 14 O DESAFIO SERA TOCAR LEVEMENTE A BOLA COM OS PES

(CHUTE), DE FORMA QUE A BOLA ROLE DEVAGAR, DA LINHA
"B" ATE A LINHA "A",VA PERDENDO A FORGA ATE CHEGAR NA
LINHA E, SE CONSEGUIR, PARAR EM CIMA DA LINHA OU O
MAIS PROXIMNO QUE SE CONSEGUIR;

APOS, AUMENTE A DISTANCIA DA (DO LEVE CHUTE) ATE A
LINHA PARA FACILITAR OU DIFICULTAR, CONFORME A
CAPACIDADE DE QUEM ESTA PRATICANDO;

REPITA EM CADA DISTANCIA ESCOLHIDA, A SEQUENCIA DE
TENTATIVAS COM A OUTRA PERNA (A PERNA QUE VOCE TEM
MENOS FACILIDADE);

VALE AINDA, FAZER UM JOGO COM OUTRA PESSOA COM
DUAS OU MAIS BOLAS OU COM UMA BOLA EM
REVEZAMENTO.

OUTRA POSSIBILIDADE SERIA COLOCAR UM OBJETO OU UMA
BARREIRA COM OBJETOS PARA SEREM ENCOSTADOS SEM
DERRUBAR.

VOCE TAMBEM PODE, APOS ESTA ATIVIDADE, OU SE TIVER MUITA
DIFICULDADE, EM ULTIMO CASO, EXPERIMENTAR A MESMA

ATIVIDADE UTILIZANDO AS MAOS PARA MOVIMENTAR A BOLA. ;
*TAREFA*: ENVIE FOTO OU VIDEO (10 A 20 SEGUNDQOS) DO ALUNO FAZENDO O EXERCICIO AQUI PROPOSTO.

SE PREFERIR, FACA UM DESENHO BEM CAPRICHADO OU UM TEXTO SOBRE A ATIVIDADE.

EDUCACAD FISICA - PROFESSOR. NELSON UME WALBBRY D 8 ALMBPA
SETEMBRO 2020
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EDUCACAO F[S|CA _AT|V|DADE DE 09/09 _19, 292 e 32 Anos (Atividade unificada especificamente por ocasido do "Ensino Remoto")
ESPORTES DE PRECISAO E DE MARCA _BRINCADEIRAS _COORDENACAO

"ROLABOLA" - Pontaria

CONTROLE A DTRECAO NO CHUTE OU NO TOQUE DE BOLA!

AQUECIMENTO:

- AGACHE-SE E ENCOSTE AS MAOS NO SOLO CONTANDO ATE 4 SEGUNDOS. DEPOIS,
LEVANTE-SE E FACA 10 SALTINHOS SEM DOBRAR MUITO OS JOELHOS; (REPITA TUDO
POR 3 VEZES).

4 10
SEGUNDOS SALTITOS
AGACHADO

ATIVIDADE PROPOSTA:

CRIE NO CHAO UM CORREDOR COM DUAS LINHAS RETAS
(QUE PODEM SER DEMARCADAS COM OBJETOS),

DE CINCO PASSOS DE COMPRIMENTO CADA LINHA E DE
TRES PASSOS DE ESPAGCO ENTRE AS LINHAS (OU NAS
MEDIDAS QUE PUDER);

O OBJETIVO E ESTAR FORA DO CORREDOR, EM DISTANCIA
QUE VOCE PODE AUMENTAR A CADA ACERTO, TENTANDO
TOCAR UMA BOLA (PODE SER UMA BOLA QUALQUER OU ATE
MESMO UMA BOLA FEITA COM MEIAS OU COM PAPEL ENVOLTO EM
FITA ADESIVA) DE MODO QUE ESTA BOLA PASSE PELO
CORREDOR SEM TOCAR OS OBJETOS;

APOS, APROXIME AS LINHAS ENTRE SI, DIMINUINDO A
LARGURA DO COREDOR PARA AUMENTAR A DIFICULDADE;

EM CADA TENTATIVA FACA COM UMA PERNA E DEPOIS
REPITA COM A OUTRA.

TAMBEM BRINQUE JOGANDO...

VOCE PODE JOGAR COM OUTRA PESSOA, FICANDO CADA UMA EM UMA "PONTA" DO CORREDOR. QUEM
ACERTAR PODE JOGAR MAIS UMA VEZ.

CRIE DISTANCIAS E FORMAS DE JOGAR COM ESCOLHAS SOBRE DISTANCIA, PERNA ESQUERDA OU DIREITA (PERNA
FACIL OU DIFICIL).

LEMBRE-SE DE QUE AS ATIVIDADES DEVEM SER CONTROLADAS POR ALGUM RESPONSAVEL.

*TAREFA*: ENVIE FOTO OU VIDEO (10 A 20 SEGUNDOS) DO ALUNO FAZENDO O EXERCICIO AQUI PROPOSTO.
SE PREFERIR, FACA UM DESENHO BEM CAPRICHADO OU UM TEXTO SOBRE A ATIVIDADE.

EDUCAGAD FISICA - PrOFESSOR NELSON UME WALDERY D & ALMEIDA
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