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PROF. NELSON JOSE MARTINS
1° ANO - EDUCACAO FISICA

PERIODO: 14/09/2020 A 30/09/2020
DATA | ATIVIDADE ORIENTACOES
EDUCACAO FfS|CA _ATIVIDADE DE 14/09 _19, 22 e 32 Anos (Atividade unificada especificamente por ocasido do "Ensino Remoto")
ESPORTES DE PRECISAO E DE MARCA _BRINCADEIRAS _COORDENAGAO
11 11 H
ROLABOLA" - Pontaria
CONTROLE A PTRECAO 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 ESPACO ENTRE AS LINHAS (OU NAS
MEDIDAS QUE PUDER);
14/09 15

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 VEL.

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* ==5>> A SEGUIR, FACA UM DESENHO SOBRE A ATIVIDADE OU ENVIE FOTO
OU VIDEO (10 A 20 SEGUNDOS) DO ALUNO FAZENDO O EXERCICIO AQUI PROPOSTO.
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21/09

16

EDUCACAO FiSICA _ATIVIDADE DE 21/09 _19, 22 e 32 Anos (Atividade unificada especificamente por ocasido do "Ensino Remoto")
BRINCADEIRAS AGILIDADE _vARIACOES DE BRINCADEIRAS TRADICIONAIS _COORDENAGAO, AGILIDADE E FORCA.

" Pulando corda... de outro jeito!"

AQUECIMENTO... ) £ LORDAAC SEUJELTO (OU APENAS FACA PEQUENOS SALTOS), COMECANDO DEVAGAR E
ACELERANDO UM POUCO. FACA POR 10 SEGUNDOS, DESCANCANDO 20 SEGUNDOS EREPLTA
WATS DUAS VEZES!

PREPARANDO O TERRENO. . .
PRENDA UMA CORDA OU UM BARBANTE, COM UM LACO FROUXO EM DUAS BASES NAO MUITO PESADAS, A UMA ALTURA
POUCO ACIMA DA ALTURA DO SEU TORNOZELO.

AGORA VAMOS A "PRATICA" DE NOSSA "BRINCADEIRA DE MOVIMENTO" !

VOCE DEVE SE DESLOCAR, PASSANDO POR CIMA DA CORDA OU BARBANTE, DO LADO ESQUERDO PARA O DIREITO E DO
DIREITO PARA O ESQUERDO, E TROCANDO DE LADO AO MESMO TEMPO EM QUE PROGRIDE E AVANGA A FRENTE NA DIRECAO
DO FINAL DA LINHA (CORDA OU BARBANTE), ATE COMPLETAR O PERCURSO, COM OS SEGUINTES MOVIMENTOS:

1. FIQUE DO LADO DIREITO DA CORDA E VIRADO PARA A DIRECAO DO FINAL DA CORDA;

- COMECE COM A PERNA QUE ESTA PROXIMA DA CORDA OU BARBANTE E SEMPRE COMECE A TROCAR DE LADO UTILIZANDO PRIMEIRO
O PE QUE ESTA PROXIMO DA CORDA E QUE TERMINOU A PASSAGEM ANTERIOR.

PASSE PISANDO COM OS PES DE FORMA ALTERNADA, OU SEJA, UM PE DEPOIS O OUTRO, E VA TROCANDO DE LADO E AVANGCANDO
COM DUAS PISADAS DE CADA LADO DA CORDA;

2. FIQUE DO LADO DIREITO DA CORDA E VIRADO PARA A DIREGCAO DO FINAL DA CORDA;

- FACA SALTOS PARA O OUTRO LADO E VA TROCANDO DE LADO COM OS DOIS PES JUNTO E AO MESMOP TEMPO, COMO O O SALTO NO
ESTILO DO CANGURU;

SE PRECISAR, DIMINUA UM POUCO A ALTURA DA CORDA OU BABANTE;

3. INICIE FICANDO DE FRENTE PARA A CORDA NO COMECO DO PERCURSO:
- SALTE COM OS PES JUNTOS, NO ESTILO CANGURU, COM MOVIMENTOS PARA A FRENTE E PARA TRAS E AVANCANDO PARA O LADO NO
SENTIDO DO FINAL DA CORDA;

BRINQUE TAMBEM DO SEU JEITO. CRIE, DIVIRTA-SE!

FAGA A SERIE DIVERSAS VEZES, SEMPRE COM UM ADULTO LHE ACOMPANHANDO, EM OUTRAS FORMAS E ORDEM DE
PASSOS, ALEM DE VARIAR A VELOCIDADE E O RITMO. TENTE TAMBEM COM QUANTIDADE DIFERENTE DE PASSOS PARA
CADA LADO DA CORDA (3 E ATE 4).

*TAREFA* ==5>> A SEGUIR, FACA UM DESENHO SOBRE A ATIVIDADE OU ENVIE FOTO
OU VIDEO (10 A 20 SEGUNDOS) DO ALUNO FAZENDO O EXERCICIO AQUI PROPOSTO.
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EDUCACAO Fisica _ATIVIDADE DE 28/09 _12,22 e 32 Anos (Atividade unificada especificamente por ocasiéo do "Ensino Remoto )
BRINCADEIRAS DE RODA _CIRANDAS _LATERALIDADE E COORDENAGAO _TEMPO E ESPACO

"AS BRINCADEIRAS DE RODA SAO MANIFESTACOES FOLCLORICAS
NAS QUAIS OS PARTICIPANTES SE DAO AS MAOS, FORMANDO
UMA RODA, E CANTAM CANTIGAS ACOMPANHADAS OU NAO
DE COREOGRAFIA. ESTAS BRINCADEIRAS COSTUMAVAM SER
MUITO COMUNS A QUALQUER AMBIENTE INFANTIL -
CONTUDO, ATUALMENTE, OS UNICOS LOCAIS ONDE AINDA
ENCONTRAMOS BRINCADEIRAS DE RODA ACONTECENDO COM
CERTA FREQUENCIA SAO AS ESCOLAS.

AS CIRANDAS TEM SUA ORIGEM EM PORTUGAL E COSTUMAVAM
SER DANCADAS POR ADULTOS. COM O PASSAR DOS ANOS, O
UNIVERSO INFANTIL APROPRIOU-SE DESSA PRATICA E HOJE EM
DIA AS CANTIGAS ENTOADAS NAS CIRANDAS INFANTIS SAO
MUITO MAIS CONHECIDAS NO BRASIL DO QUE AS
TRADICIONAIS FEITAS PARA ADULTOS."

FONTE DO TEXTO:
HTTP://TODOMUNDOGOSTADEBRINCAR.BLOGSPOT.COM/2013/08/HORA-DA~
CIRANDA-BRINCADEIRAS-E-CANTIGAS. HTML

_POR : AMANDA PREVIATO, EM 15/08/2013

ATIVIDADE PROPOSTA:

ACOMPANHADO POR UMA PESSOA RESPONSAVEL, JUNTE-SE A DUAS OU MAIS PESSOAS OU, PELO MENOS
UMA PESSOA, PARA ESTA ATIVIDADE:

DE MAOS DADAS, COMECANDO PARA O LADO DIREITO, MOVIMENTEM-SE EM RODA (GIRANDO)
COM PASSOS PARA O LADO NA SEGUINTE ORDEM:

2 PASSOS PARA O LADO DIREITO E DOIS PASSOS VOLTANDO PARA A ESQUERDA, CONTANDO O
NUMERO DE PASSOS EM VOZ ALTA DESTA FORMA:

"UM... DOIS I" (INDO PARA A DIREITA)

"UM... DOIS I' (VOLTANDO PARA A ESQUERDA);

IMEDIATAMENTE EM AO CHEGAR, INICIE CONTAGEM ATE TRES E REPITA, DEPOIS VA AUMENTANDO UM
PASSO A CADA REPETICAO E SEMPRE CONTANDO EM VOZ ALTA E COM RITMO DE MUSICA:

" UM... DOIS !" (INDO PARA A DIREITA)
" UM... DOIS !" (VOLTANDO PARA A ESQUERDA) >

" UM... DOIS... TRES I"
" UM... DOIS... TRES I"

" UM... DOIS... TRES... QUATRO !" Q@ \ €/
" UM... DOIS... TRES... QUATRO !" Y &R v

" UM... DOIS... TRES... QUATRO... CINCO !" ' , y
" UM... DOIS... TRES... QUATRO... CINCO !"

OBSERVAGAO: SE ESTIVER DIFICIL COMBINAR OS MOVIMENTOS, DEFINA UMA PESSOA PARA SER O GUIA E
INICIAR A CONTAGEM E COORDENAR A ATIVIDADE. DEPOIS TROQUE O LIDER.
APOS ENTENDER A ATIVIDADE AUMENTE O RITMO E VELOCIDADE DAS PASSADAS LATERAIS, SEM EXAGERO.

REPITA A ATIVIDADE CONTANDO APENAS NA MENTE E SERVIRA COMO UM ESFORGO DE ATENGAO E
CONCENTRAGAO, ALEM DE ESTIMULAR O TRABALHO E ENTENDIMENTO EM EQUIPE!

FAGA BRINCANDO E BOA DIVERSAO!
AH.. TAMBEM E UMA ATIVIDADE OTIMA PARA EXERCITAR-SE COM FREQUENCIA E COM A FAMILIA E AMIGOS!
SEMPRE ACOMPANHADOS POR ADULTO E SEM EXAGEROS, RESPEITANDO OS SINAIS DE CANSACO OU DOR DO

NOSSO CORPO!

*TAREFA* ==>> A SEGUIR, FACA UM DESENHO SOBRE A ATIVIDADE OU ENVIE FOTO
OU VIDEO (10 A 20 SEGUNDOS) DO ALUNO FAZENDO O EXERCICIO AQUI PROPOSTO.
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