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Santos

UME GOTA DE LEITE
ANO: 12 ao 52 ANO

COMPONENTE CURRICULAR: EDUCAGAO FISICA

Secretaria de Educacao

PREFEITURA DE SANTOS ﬂg%

ROTEIRO DE ATIVIDADES

PROFESSOR: FLAVIO A. MARVEJOL E LUIZ CARLOS
PERIODO DE 09 A 20/11/2020

1-

DATA ATIVIDADE | ORIENTACAO
09 A 13 | 12 EXECUTAR INICIALMENTE A SEQUENCIA DE UM DOS ALONGAMENTOS DA PRIMEIRA AULA.
DE 22 EXECUTAR UMA DAS ATIVIDADES DE AQUECIMENTO PROPOSTO NA AULA DE AQUECIMENTO.
NOVEMBRO [ 30 GINASTICA GERAL - CIRCUITO

CIRCUITO DE COORDENACAO MOTORA

A coordenagdo Motora é (...) a capacidade de usar de forma mais
eficiente os musculos esqueléticos, resultando em uma agéo mais
eficiente fazendo com que a criangca domine o corpo no espaco,
controlando os movimentos (...). Nesta atividade vamos fazer um
Circuito Motor de acordo com as possibilidades e os materiais e
espaco de sua casa.

Material: garrafas pet, cabos de vassoura, bola de meia ou jornal,
giz, corda, panos, caixas de leite ou papeldo.

Pode ser feito as seguintes estagdes:

1-Salto em 2 obstaculos (cabo de vassoura suspenso apoiado em
2 caixas de leite),

2- Conducao de uma bola entre 3 obstaculos por 2 metros,

3- Passar por debaixo de outro obstaculo, (cabo de vassoura
suspenso apoiado no assento de 2 cadeiras),

4- Saltos laterais com pés unidos por cima de cabo de vassoura
gue estara deitado no piso no sentido vertical,

5- Finalizar com 5 polichinelos.

Duvidas e presenca:
Wastsap da Educagdo Fisica do professor Flavio — (13)982280998

LINK: Facebook da UME Gota de leite

- Grupos ADM das salas de aula

Para evidéncias de sua participagdo, se possivel envie foto ou video (sem expor a rosto do aluno), ou texto ou até mesmo desenho sobre o entendimento da aula.
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DATA

ATIVIDADE

| ORIENTAGAO

16 A 19
DE
NOVEMBRO

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

22 EXECUTAR UMA DAS ATIVIDADES DE AQUECIMENTO PROPOSTO NA AULA DE AQUECIMENTO.

3° ESPORTES DE MARCA E PRECISAO

Esportes de precisdo: nesses esportes € comparado o

desempenho de atingir com um objeto algum tipo de alvo
estatico ou em movimento. A pontaria é a capacidade mais
importante nesses esportes. Exemplos: bocha, croquet,
curling, golfe, sinuca, tiro com arco, tiro esportivo, etc.

JOGO DE GOLFE ADAPTADO - Atividade- Confeccdo de
taco de (golfe) para jogo de preciséo.

Material: papeldo, cabo de vassoura, fita adesiva, caixinha de
leite, bolinha de borracha ou papel.

Dindmica- Apo6s confeccado do taco, o aluno posiciona-se mais
ou menos 3 metros de distancia do alvo (caixinha de leite
cortada ao meio). Com o taco na méo e de lado para o alvo,
jogar a bolinha tentando acertar o interior da caixinha. Repetir
varias vezes.

Variacdo: Realizar com distancias diferentes.

Importante: Jogar com os familiares.

Assista ao video para compreender melhor.
https://youtu.be/ovylhTaWGRM

Durante este periodo de aulas virtuais, realize atividades
fisicas diariamente, usando o0s espacos disponiveis
dentro de casa ou no quintal, tomando os devidos
cuidados para evitar acidentes.



https://youtu.be/ovy1hTaWGRM

42 ESPORTE DE INVASAO — FUTEBOL DE BOTAO ADAPTADO FUTEBOL DE BOTAO ADAPTADO

MATERIAL: mesa ou uma superficie de 80 por 40 cm
aproximadamente, 12 tampinhas de garrafa pet
(jogadores), sendo 6 de cada cor, uma tampinha menor
ou um botdo de roupa (bola), fita adesiva para realizar a
demarcacdo de um retangulo, 2 recipientes para ser o
gol, por exemplo potes de sorvete, ou outros materiais
adaptaveis.

Regras do jogo,

Tendo os 6 jogadores postados no seu campo de defesa,
A saida de bola se da no meio do campo no inicio do
jOogo ou apos a marcacao de um gol,

Os jogadores sdo deslocados através de peteleco ou
dando empurrdes com os dedos na tampinha que € o
jogador,

A posse de bola sera mantida desde que o jogador ao
dar o peteleco toque na bola, até a bola sair das linhas
demarcatérias (por aplicacdo de forca excessiva ou por
ter chutado ao gol),

A reposicao da bola em jogo deve ser feita no proximo ao
local por onde ela saiu,

Durante o jogo ao tentar acertar a bola, vocé acerta o
jogador adversario € marcada falta, que sera cobrada no
local onde ocorreu a infragao.

Os jogadores s6 podem ser reorganizados no jogo
guando a bola estiver fora de jogo.

Como se trata de um jogo pode se combinar quem sera o
vencedor, se por quantidade de gols marcados ou por
tempo.

Assista ao video para compreender melhor.

https://youtu.be/z1zTplluémo

Duvidas e presenca:
Wastsap da Educacdo Fisica do professor Flavio —
(13)982280998

LINK: Facebook da UME Gota de leite Grupos ADM das salas de aula.

Para evidéncias de sua participacao, se possivel envie foto ou video (sem expor a rosto do aluno), ou texto ou até mesmo desenho sobre o entendimento da aula.



https://youtu.be/zIzTplIu6mo

