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PERIODO DE 03/11 a 13/11
Ola queridos alunos,

A pandemia da COVID-19 nos afastou das oficinas
presenciais, mas vocés podem realizar todas as
atividades.

Querem saber como?

E simples, basta assistir os videos das oficinas,
clicando nos 1links, realizar as atividades e mandar
fotos ou videos dos resultados no grupo de WhatsApp.
Vocé também pode ver os videos no “Facebook da

escola”.

https://www.facebook.com/umerural . .montecabrao.5

E se quiser, pode colocar o video ou foto realizando
a atividade no seu Facebook e marcar o nome da
escola e dos educadores.

Participe!

Aguardamos ansiosamente o retorno presencial.

Enquanto 1isso ndo acontece, fiquem em casa, e se


https://www.facebook.com/umerural.montecabrao.5

precisar sair, usem méascara.

Abaixo seguem os links com todas as atividades:

Artes Visuais- Educadora Glaucia.

Xilogravura - parte 2

Agora ao invés de " imprimir" ( carimbar), a
educadora nos apresenta um "carimbo" feito com EVA,
porém utilizando letras. Ao invés de "cavar",
sobrepor letras cortadas anteriormente e utilizando
como base uma placa de madeira ou tampas pléasticas
encontradas em latas de leite ou achocolatado, onde
fixaremos com cola de silicone ou cola comum (porém
levard um dia para secar). Quando fazemos um carimbo
com letras, as mesmas devem ser colocadas ao
contrario para que ao carimbarmos a palavra de forma
correta.

Ela nos sugere utilizar essa técnica em panos de
pratos ou customizar camisetas. E ndés mostra gque um

dos Nucleos ja& realizou essa técnica.

https://drive.google.com/file/d/1dJMXaKHuUufNmVhSKcvKf

elYghkoT45s8B/view?usp=drivesdk

Atletismo - Educadora Sirlene

Nesse video a educadora apresenta exercicios de


https://drive.google.com/file/d/1dJMXaKHufNmVhSKcvKfe1YqhkoT45s8B/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1dJMXaKHufNmVhSKcvKfe1YqhkoT45s8B/view?usp=drivesdk

ginastica.

A principio ela inicia com o aquecimento dos membros
superiores e inferiores ja demonstrados nos videos
anteriores, e relatando sua 1importédncia por 1

minuto.

1- Exercicio:

Corrida com elevacdo de Jjoelhos-

Corrida com a elevacdo de 3joelhos contando até 5,
logo equilibrar-se em uma das pernas, descendo O
tronco em direcdo aos pés com o0s bracos esticados
para auxiliar nesse equilibrio. Realizar esse

movimento 5 vezes.

2-— Salto correndo para trés

Saltar e correr (com 4 passos) para tras,
intercalando os lados dos saltos. Repetir esse

movimento 4 vezes.

3— Corrida lateral com elevacdo de Joelhos

Correr para o lado direito com elevacdo de Jjoelhos,
contando até 4, equilibrando-se em uma uma das
pernas (contando até 4), logo fazermos o mesmo do

outro lado. Repetir o movimento 4 vezes.

https://drive.google.com/file/d/1s8CxQOKYGelSEZEc1tVM

v20B3m6s0hUSP/view?2usp=drivesdk



https://drive.google.com/file/d/1s8CxQKYGe1SEZEc1tVMy2QB3m6s0hUSP/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1s8CxQKYGe1SEZEc1tVMy2QB3m6s0hUSP/view?usp=drivesdk

Lutas - Fducador Manassés

O educador inicia o video com o aquecimento, 3Jja
apresentado nas aulas anteriores.

Nele ele retoma 0os movimentos de defesa ja
explanados e adiciona outros, e apresenta algumas

posturas para a inicializacdo dos movimentos.

Postura Kihon parado - ele inicia mostrando essa

postura, onde a perna esquerda ficara na frente, e a
direita atréas, formando um “L”, e depois alterar as

mesmas.

Postura Zenkutsu-dachi

Logo ele nos apresenta outra postura, continuando
com os membros semelhantes ao interior, porém com o0s

bracos abaixados.
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ZENKUTSU-DACHI

Depois da postura, elevar o punho e levé-lo a
frente( realizando a elevacao de punhos), engquanto o
outro ficard na cintura, em movimentos contrarios,
intercalando-os. Ele nos sugere fazé-lo com Kime, ou

seja, dar forca ao movimento.

Ague Uke - Retomando o) movimento de defesa,

avancando a perna esquerda, realizar o Ague Uke,
defesa para cima. Enquanto um braco eleva-se em L na
altura da cabeca, o outro mantém-se na cintura.

Intercalda-los.

5 1) (&
R
Nl

Soto Uke: Com um dos bracos flexionados, fazer um

movimento para dentro, onde ele passarada por baixo do



outro com o punho fechado, e <colocando Kime ao

final.

Uchi Uke: Assim como no movimento anterior,

flexionar os bracos e manter os punhos fechados. O
movimento consiste em: na altura da cintura
movimenta-lo para fora passando por baixo do outro

braco, intercalando-os.
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Guedan Barai: Defesa de chutes- Com um dos bracos

flexionados na linha dos ombros, movimentd-lo para
baixo, enquanto o outro ficara esticado servindo

com base.



Shuto Uke: Defesa com a mao aberta. Com a postura
Kokutsu dachi ( uma perna ficard na frente, enquanto
a outra atras, formando um L), Ja&a os Dbracos: um
alinhado com o ombro e o outro com a cintura, o0
braco acima fara o movimento para frente com a mao
aberta, enquanto o outro servira Ccomo base.

Intercala-los.
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O educador sugere a repeticdo de 30 vezes cada

movimento.

Bom exercicio!

https://drive.google.com/file/d/1 k8rQPXtGcNosTy6eb9
WEXPJAvVMBBN3H/view?usp=drivesdk



https://drive.google.com/file/d/1_k8rQPXtGcNosTy6e59WFXPJAvmBBN3H/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1_k8rQPXtGcNosTy6e59WFXPJAvmBBN3H/view?usp=drivesdk




