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ROTEIRO DE ATIVIDADES COMPLEMENTARES DE ESTUDO - COVID 19
ESCOLA MUNICIPAL MONTEIRO LOBATO
PROFESSORA: TURMA: 5° ano
COMPONENTE CURRICULAR: EDUCAGAO FiSICA
PERIODO DE REALIZAGAO: DE 08/05 A 15 DE MAIO DE 2020.
Importante

Educ: ac aoliva

» Organize seus estudos!

» Em seu caderno coloque a data em que ira realizar as atividades!
O aluno devera colocar a data, escrever Atividade de Educacéo Fisica, colocar o titulo
GINASTICA! O que estou fazendo nesta quarentena e descrever a atividade que foi
realizada nesse dia para ficar registrado no caderno.

ATIVIDADE 1

O que vamos aprender:
GINASTICA

Para que vamos estudar esses conteudos:

e Experimentar e fruir de forma coletiva, combinagbes de diferentes elementos da ginastica gera
(equilibrios, saltos, giros, rotacbes, pontes, estrelas, acrobacias, com e sem materiais)
compreendendo e propondo coreografias com diferentes temas do cotidiano.

e Conhecer e compreender o proprio corpo, as habilidades, estruturas e coordenagdo motoras
orientacdo e estruturagdo espaco temporais, esquema e percepgao corporais.

Como vamos estudar esses contetidos:
%+ Conhecendo um pouco da ginastica:

A ginastica € um esporte que envolve a pratica de uma série de movimentos que reque
forca, flexibilidade e coordenacdo motora. Desenvolveu-se na Grécia Antiga, a partir dos
exercicios fisicos feitos pelos soldados. A palavra ginastica é originaria do grego “gymnadzein”
que significa treinar. Essa € uma modalidade bastante abrangente que, fundamentada nas
atividades ginasticas como (Gin. Artistica, Gin. Ritmica, Gin. Acrobatica, Gin. Aerdbica e Gin. dg
Trampolim).

Em nossas aulas estaremos explorando os movimentos ginasticos. Vocés se lembram quais
sdo? Podemos dar exemplos de movimentos ginasticos como: rolamentos (frente/tras/lateral)
vela, ponte, espacato, avidozinho, abertura, estrela, elefantinho, parada de mao, parada de
cabeca.

Mas antes de iniciar a nossa aula, sugiro que vC prepare 0 seu corpo com algumag
sugestdes de alongamentos. Conte até 10 segundos em casa movimento okk!
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1) AVIAO

EXECUGAO:
De frente, apoiando em um dos pés, o aluno elevara a outra perna estendida para tras abaixandq
o tronco paralelo ao solo, simultaneamente até os ombros e a perna elevada chegarem
gradativamente, a horizontal. Os bragos deverao estar estendidos em situagao ligeiramentsg
obliqua para cima em relagcédo ao tronco, na linha do ombro, olhar direcionado para frente. Mante
nessa posi¢cao por 10 segundos, ou o tanto de tempo que vocé conseguir. Lembre-se de repeti
esse movimento utilizando como pé de apoio seus dois lados (pé direito/pé esquerdo). Verifique
qual é o lado que vocé tem mais facilidade. Repita o movimento do avidozinho 3 vezes de cada
lado.

2) VELA:

Descricdo do movimento: coloque um colchdo ou um tapete macio e deite na posi¢cado “barrigg
para cima”. Eleve as duas pernas e o quadril, mantendo o corpo numa posi¢cao de equilibrio
Tente manter o equilibrio por pelo menos 10 segundos ou o tempo que vc conseguir. Repita ¢
movimento da “vela” por cinco vezes, sempre tomando cuidado com a sua coluna ok! Vocé pods
a principio usar a parece da sua casa como apoio e depois sustentar o seu corpo.

* Quando terminar de fazer os dois movimentos ginasticos (avidozinho e vela), repita og
alongamentos propostos no inicio da aula okk!!

BOA AULA!!!
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