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ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES

UME: UME Prof.?® Maria Carmelita Proost Villaca

ANO:

2020 COMPONENTE CURRICULAR: Educacdo Fisica

PROFESSOR (ES) : Eric Rizzo

PERIODO DE 28 / 9 /2020 a __ 9 / 10_ /2020

Data Atividade
28/9 a Alongamento com Cabo de vassoura
2/10

Material necessario : 1 cabo de vassoura

Realizacdo de exercicios de alongamento com variagdes Segurando o Cano de
vassoura com as maos,executando movimentos de cima para baixo, de um lado

para outro e para frente e para trds , com fez repeticdes para cada
variacdao.

Observacdo: pode se usar a prdépria vassoura ou rodo para realizar oOs
exercicios.
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Ginadstica de Forca Isométrica

Procedimento:realizacdo de 3 variacdes de exercicios isométricos onde o
aluno faz forca para ficar parado em certa posicdes especificas

1- exercicio com os membros superiores com as variacdes para cima, para o
lado e para frente,sempre abrindo e Fernando as mdos ;

2—- exercicio de solo "mesa"

3- exercicio de solo "prancha"

21 a 25/9

Alongamento com cabo de vassoura (parte II)
Procedimento:

1- sentar no chdo estender as pernas a frente;
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2—- com as maos no Cabo de vassoura realizar os movimentos e suas variacdes

3- executar as 3 sequéncias de variacdes do exercicio,especificos de
bracos,pernas e tronco.

4- efetuar 10 repeticdes por variacao

Rebatida
Material: uma bola pequena ou média
Procedimento:

1- utilizar um local propicio para realizar a atividade, pois é preciso
estar de frente a uma parede.

2- efetuar 3 tipo de variacdes de arremesso na parede.
3- o0s tipos de rebatida sao

® Lancar na parede , bater Palma e pegar a bola;
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® Lancar na parede qgquicando antes nocdo;

® lLancar na parede e rebater com o pé.
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