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ROTEIRO DE ESTUDOS
UME: RURAL MONTE CABRAO
ANO: 6° AO 9° ANO
COMPONENTE CURRICULAR: EDUCACAO FISICA
PROF: JADIR MONTEIRO

PERIODO DE 28/09/2020 a 02/10/2020

CONDICIONAMENTO

A ginastica geral é uma modalidade que exercita
todo o corpo para a saude e desenvolvimento da
crianca. A tarefa dessa semana sera realizar duas
séries de exercicios aerdbio nessa sequéncia

1 Alongamento

2-Polichinelos de trés formas diferentes

3- corrida no local com elevacao dos joelhos
4- corrida no lugar tocando no calcanhar
5-Afastamento do joelho para as laterais
Descansar repetir a série

6— Alongamento final.
Segue o link da atividade

https://drive.google.com/file/d/1sYHVOG4£fIW ogsdri
yPuxZyR fEbIMtP/view?usp=drivesdk



ROTEIRO DE ESTUDOS

UME: RURAL MONTE CABRAO

ANO: 6°

COMPONENTE CURRICULAR: EDUCACAO FISICA
PROF: JADIR MONTEIRO

PERIODO DE 05/10/2020 a 09/10/2020

ESPELHO GINASTICO

Nessa atividade o aluno realiza um movimento,
repetindo por 3 vezes, ( abaixar e levantar,
girar, saltar lateralmente etc.) e seu parceiro
imita os movimentos, depois invertem os papéis.
Vamos caprichar? Sem exageros para nao ter
lesdes!!!

https://drive.google.com/file/d/1sUV55xFtvYgzScDI2UZT
alCg-gvv86bw/view?usp=drivesdk



