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ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES 
 

U.M.E. PROFESSORA MARIA LUISA ALONSO SILVA 
ANO: 2020. 
Componente Curricular: 1°à 5º Anos – Ed. Física. 
PROFESSORES: Antonio Falco Rodrigues, Francisco José de Castro e 
Nivaldo Dias. 
 
 
PERÍODO: 01 à 15/11/2020. 
 
 
 

PÚBLICO-ALVO: Educandos de 1º e 2º anos: 

 
 

AULA 1: EXERCÍCIOS RESPIRATÓRIOS & AGILIDADE 

Data: 03/11/2020: 

 

Com auxílio de um balão de gás, o 

objetivo é levar um copo plástico 

de um ponto A até um ponto B, 

com a maior velocidade possível. 

 

Como fazer: Maiores informações 

através do link: 

https://youtu.be/vJ9F9UXZr1c  

 

Além de ser um ótimo exercício 

respiratório, a criança ainda trabalhará a agilidade. 

 

 

AULA 2: AGILIDADE & RESISTÊNCIA – RETORNO DAS ATIVIDADES.  

Data: 05/11/2020. 

 

Com auxílio dos pais ou responsáveis, os educandos deverão reverter com a 

filmagem da aula 1 e/ou incluindo seus comentários e percepções sobre a 

atividade, para interação.  

 

 

 

 

https://youtu.be/vJ9F9UXZr1c
https://www.google.com.br/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Feducador.brasilescola.uol.com.br%2Festrategias-ensino%2Fcomo-encher-baloes-sem-usar-ar-dos-pulmoes.htm&psig=AOvVaw1m4AxK5F9-bTjEZg-f_Amn&ust=1603575833472000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMiSrtvXy-wCFQAAAAAdAAAAABAD
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AULA 3: AGILIDADE & LATERALIDADE. 

Data: 10/11/2020. 

 

 

Para esta atividade será necessária 

apenas uma bola – a qual, quanto 

maior for, melhor. 

 

O objetivo é, em dupla, cumprir um 

trajeto com a bola em três versões: 

na testa, no tórax e nas costas. 

 

O vídeo com maiores informações 

pode ser acessado pelo seguinte link: https://youtu.be/mQF1seHapQM  

 

 

 

AULA 4: VELOCIDADE & AGILIDADE – RETORNO DAS ATIVIDADES.  

Data: 12/11/2020. 

 

Com auxílio dos pais ou responsáveis, os educandos deverão reverter com a 

filmagem da aula 3 e/ou incluindo seus comentários e percepções sobre a 

atividade, para interação.  

 

 

PÚBLICO-ALVO: Educandos de 3º a 5º anos: 

 

 

AULA 1: EXERCÍCIO DE FLEXIBILIDADE & AGILIDADE 

Data: 03/11/2020.  

 

 

Os alunos exercitarão: flexibilidade e 

agilidade. A ideia é ordenar três 

exercícios em sequência, com 10 

repetições de cada um. 

 

O vídeo com maiores informações 

pode ser acessado pelo seguinte 

link: 

https://youtu.be/eEuHZtzrEnE  

  

 

https://youtu.be/mQF1seHapQM
https://youtu.be/eEuHZtzrEnE
https://www.google.com.br/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fs2.glbimg.com%2FoHDKKf9ou4lLuPyuX5y8N6Ajnbo%3D%2F512x320%2Fsmart%2Fe.glbimg.com%2Fog%2Fed%2Ff%2Foriginal%2F2013%2F03%2F15%2F2.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Frevistacrescer.globo.com%2FQuintal%2FBrincadeira-boa%2Fnoticia%2F2013%2F03%2Fdanca-da-maca.html&tbnid=1YSYZPdDozQYlM&vet=12ahUKEwip4MCi2cvsAhW-M7kGHZWiBxAQMygUegUIARDHAQ..i&docid=eGfr5AW0xLpTjM&w=512&h=320&q=brincadeira%20da%20laranja%20testa%20FOTO&ved=2ahUKEwip4MCi2cvsAhW-M7kGHZWiBxAQMygUegUIARDHAQ
https://www.google.com.br/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.dicaseducacaofisica.info%2Fcapacidades-fisicas-basicas%2F&psig=AOvVaw33wLzztwAi7uHgUhJudxwv&ust=1603576791031000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNDgqKPby-wCFQAAAAAdAAAAABAD
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AULA 2: EXERCÍCIO DE FLEXIBILIDADE & AGILIDADE - RETORNO DAS 

ATIVIDADES.  

 

Data: 05/11/2020. 

 

Com auxílio dos pais ou responsáveis, os educandos deverão reverter com a 

filmagem da aula 1 e/ou incluindo seus comentários e percepções sobre a 

atividade, para interação.  

 

 

 

AULA 3 – ABDOMINAIS 

Data: 10/11/2020: 

 

  O objetivo desta atividade é desenvolver a 

força.   

Como fazer: A ideia é ordenar três 

variações deste exercício em sequência, 

com 10 repetições de cada um. 

 

O vídeo com maiores informações pode ser 

acessado pelo seguinte link: 

https://youtu.be/t9DaHafrd8E  

 

AULA 4: ABDOMINAIS – RETORNO DAS ATIVIDADES.  

 

Data: 12/11/2020. 

 

Com auxílio dos pais ou responsáveis, os educandos deverão reverter com a 

filmagem da aula 3 e/ou incluindo seus comentários e percepções sobre a 

atividade, para interação.  

 

https://youtu.be/t9DaHafrd8E
https://www.google.com.br/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fcadieducacaofisica.blogspot.com%2F2011%2F02%2Fclassificacao-de-resultados-resistencia.html&psig=AOvVaw2Jjk-iVSWokT6ACniImAxj&ust=1603576915445000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOiU3t7by-wCFQAAAAAdAAAAABAE

