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ROTEIRO DE ESTUDOS

ATIVIDADE

| ORIENTACAO

1° EXECUTAR INICIALMENTE A SEQUENCIA DE ALONGAMENTOS

2° EXECUTAR UMA DAS ATIVIDADES DE AQUECIMENTO PROPOS

TO NA AULA DE AQUECIMENTO.

3° GINASTICA GERAL

Assista o video para fazer o alongamento, aquecimento
e exercicios de ginéstica.
https://www.youtube.com/watch?v=2k-jvTVoNz4&t=33s

Equilibrio da bexiga

Nossa atividade da semana é uma atividade que auxilia o
desenvolvimento da coordenagdo motora e deslocamento espago
temporal.

Material: Bexigas e pontos de referéncia (Fita, balde,
qualquer objeto).

Orientacéo
1- Coloque a bexiga na testa e a equilibre sem usar as
maos;
2- Equilibre na mdo esquerda com a palma voltada para
baixo;
3- Equilibre na mdo direita com a palma voltada para
baixo
Deslocar equilibrando-a do ponto de partida que devera ter
aproximadamente 3 metros até o ponto final sem deixar cair.
Durante este periodo de aulas hibridas, realize atividades
fisicas diariamente, usando os espacgos disponiveis dentro de
casa ou no quintal, tomando os devidos cuidados para evitar
acidentes. Ao usar material que perfura ou corte é necessario o
acompanhamento de um adulto.

Assista ao video para realizar a atividade.
https://youtu.be/zJ8HTfX pQ



https://www.youtube.com/watch?v=2k-jvTVoNZ4&t=33s

ATIVIDADE

ORIENTAGAO

1° EXECUTAR INICIALMENTE A SEQUENCIA DE UM DOS ALONGAMENTOS DA PRIMEIRA AULA.

2° EXECUTAR UMA DAS ATIVIDADES DE AQUECIMENTO PROPOSTO NA AULA DE AQUECIMENTO.

3° GINASTICA GERAL

Navegando com tubardes

Nossa atividade da semana é uma atividade gque
auxilia o desenvolvimento da lateralidade, equilibrio
e velocidade de reacédo.

Orientacéo

Vamos precisar demarcar uma Aarea para Ser nosso
navio, pode ser um pequeno tapete, um bambolé, ou
marcar com giz ou fita;

Aos comandos do capitdo devem realizar os
movimentos pedidos no video que sao, “terra a vista”,
“navegando” e “tubardo”. Ao comando tubardo devem
pular para dentro do navio.

Preste muita atencdo e divirta-se!

Assista ao video para realizar a atividade.
https://www.youtube.com/watch?v=5mKcXzzUWCU

Durante este periodo de aulas hibridas, realize
atividades fisicas diariamente, usando 0SS espagos
disponiveis dentro de casa ou no quintal, tomando
os devidos cuidados para evitar acidentes. Ao usar
material que ©perfura ou corte é necessario o
acompanhamento de um adulto



https://www.youtube.com/watch?v=5mKcXzzUWCU

