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ROTEIRO DE ATIVIDADES COMPLEMENTARES DE ESTUDO - COVID 19

ESCOLA MUNICIPAL MONTEIRO LOBATO.

PROFESSOR: TURMA: 4° ano A-B-C-D
COMPONENTE CURRICULAR: EDUCACAO FISICA

PERIODO DE REALIZACAO: 11 A 15 DE MAIO

PREZADOS PAIS E RESPONSAVEIS!

CONTAMOS MUITO COM A PARTICIPACAO DE VOCES NESSE PLANO DE ESTUDOS DIRIGIDO. PRIMEIRO,
RESERVE UM LOCAL BEM LEGAL PARA QUE SEU(SUA) FILHO(A) POSSA ESTUDAR COM TRANQUILIDADE.
CASO TENHA DUVIDAS, ESTAREIDISPONIVEL PARA AJUDAR NO HORARIO DE AULA, NAO SE ESQUECA
DE QUE ESTAMOS EM UM MOMENTO DE ISOLAMENTO SOCIAL DEVIDO AO VIRUS COVID-19, POR ISSO
MANTENHA OS CUIDADOS NECESSARIOS PARA A SUA PROTECAO E DA SUA FAMILIA.

UM ABRACO,
PROFESSORA

VIDEO OU AUDIO DO PROFESSSOR

O QUE VAMOS ESTUDAR?

Ginastica geral AQUECIMENTO
Ginastica geral ALONGAMENTO

PARA QUE VAMOS ESTUDAR ESSES CONTEUDOS? ,(PR.EF04EF.n.4.12)

Conhecer e compreender o préprio corpo, as habilidades, estruturas e coordenacéo
motoras, orientacao e estruturacao espaco temporal, esquema e percepg¢ao corporal.

COMO VAMOS ESTUDAR OS CONTEUDOS?

» Realizando as atividades fisicas que envolvem o aquecimento e o alongamento corporal.

COMO VAMOS REGISTRAR O QUE APRENDEMOS?

» Em seu caderno coloque a data em que ira realizar as atividades! O aluno deveréa colocar a data,

escrever Atividade de Educacao Fisica: aguecimento e alongamento, e descrever ou desenhar a
atividade que foi realizada.

ATIVIDADE 1

1- O aguecimento, como vocé ja sabe, é um conjunto de atividades que tem como objetivo

principal aumentar a temperatura corporal e preparar o corpo para o exercicio, evitando
lesdes.

Se aquecendo:

2
v" 15 pulos no lugar com os dois pés
v" 10 pulos com o pé direito
v" 10 pulos com o pé esquerdo
v' 10 agacha e salta

v' Conte até 30 girando os bragos e pulando.
FACA NOVAMENTE MAIS 2 VEZES.

3-Quem tem acesso a internet, assista o video e repita a coreografia
https://www.youtube.com/watch?v=1s1c3AWP_ VM.



https://www.youtube.com/watch?v=1s1c3AWP_VM

ATIVIDADE 2

1- Alongamento é um conjunto de movimentos lentos, com o objetivo de aumentar a
elasticidade e a flexibilidade dos musculos, evitando lesdes.
Alongar para qué?

Devemos alongar porque nos traz diversos beneficios, entre eles estéo:

. correcdo da postura;
. relaxamento do corpo;
. aumento da amplitude de movimentos; (por exemplo, conseguir abrir as pernas

totalmente, até que as duas estejam encostadas no chédo) ativacao da circulagéo.

. proporciona o bem-estar fisico e mental do praticante.

O alongamento pode ser realizado antes e depois da atividade fisica, em diversas
posicdes, como em pé, sentado ou deitado.

2 —Vamos alongar: Segure cada movimento por 30 segundos (conte até 30 bem devagar)

AALONGAMENTO recson  eexeuosoe s isouss, eennon e, i € AHENTR B
ABILDADE D05 MOVIMENTOS. PRESTAR ATENGAD NA RESPRAGRD € FUNDRMENTAL ALONGAMENTO DAS PERNAS

V0U DEIAR ESSA PARTE COM A AMANDINKA, ELA € MUITO MAIS FLEXIVEL DO QUE EU..

Pesquisa: agora que todos j4 sabem o que é aquecimento e alongamento, Vocés vao
entrevistar alguém da familia, perguntado se eles se aquecem e/ou fazem alongamento, quais
alongamentos eles sabem fazer?

» Quem tem acesso ainternet, podera acessar o link de alongamento:

https://youtu.be/vXafbiA9 dg
https://youtu.be/UJN1clijyhVg



https://youtu.be/vXafbiA9_dg
https://youtu.be/vXafbiA9_dg
https://youtu.be/UJN1cljyhVg

