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TURMA: 14 a 19 anos

NOME DA ATIVIDADE: Fortalecimento dos Membros Superiores e Inferiores

DURAGAO: 25 minutos.

OBIJETIVO: Forga, resisténcia, coordenacao motora.

RECURSOS MATERIAIS: 1 cabo de vassoura, 2 sacolas de mercado, acgucar 1k, feijdo 1k, arroz
1k.

DESENVOLVIMENTO: O exercicio acontecera da seguinte forma:

12 Desenvolvimento: Vocé pegard o cabo de vassoura e ird amarrar a sacola na ponta do
cabo com um 1kg de arroz de cada lado. Sentado numa cadeira postura reta. Deixe a coluna
ereta e a parte superior das costas colada no encosto da cadeira. Suba o cabo da vassoura
até a altura do pescogo com os cotovelos flexionados ao lado do corpo. As escapulas
travadas para trds. Se quiser pode fazer sem o peso, somente com o cabo da vassoura.

22 Biceps: Ird utilizar o mesmo material do exercicio de desenvolvimento. Sentado na cadeira
postura ereta com os pés na largura de seu ombro, segure o cabo da vassoura com as maos
virada para cima, encoste os cotovelos nas suas costelas. Agora, flexione seu braco e estenda
novamente. Se quiser pode fazer sem o peso, somente o cabo da vassoura.

32 Triceps: Com 2 kg de feijdo dentro de uma sacola de mercado, sentando numa cadeira
com a postura ereta olhando para frente, vai segurar a sacola com as duas maos por cima da
cabeca, a sacola com o peso ira ficar nas suas costas, com os cotovelos flexionados,
mantendo os cotovelos bem fechados. Vocé ira estender os bragos acima da cabega e
flexionar novamente.

49 Extensdao: Em decubito dorsal (deitado no chdo de barriga para cima), vocé ira flexionar os
dois joelhos e colocar as maos nas coxas posteriores (atrds da coxa), elevando na vertical,
(jogando os pés acima do quadril).




59 Flexdo de pernas: Deitado de barriga para baixo (decubito Ventral), flexionando as duas
pernas, tentando encostar o calcanhar nos gluteos, (bumbum). Levando as pernas de volta a
posicao inicial.

Vocé ira executar 3 séries de 15 repeticOes, cada exercicio.

VARIAVEIS POR DEFICIENCIA

DEFICIENCIA AUDITIVA: Explicar os exercicios em libras ou demonstrando os exercicios.

DEFICIENCIA FISICA: Cadeirante, no exercicio extensdo de perna ele irad desenvolver outro
exercicio, sentado na sua cadeira mesmo, ird pegar o cabo de vassoura colocar em cima da
suas coxas e executara o movimento de flexdo de tronco levando o cabo de vassoura até
seus pés e voltar a posicdo inicial. No exercicio de flexdo de pernas, o cadeirante ird executar
outro exercicio de rotagdo de tronco, deitado no chao (decubito dorsal), Ira flexionar um
pouco seu tronco para frente e fazer a rotacao de tronco.

DEFICIENCIA INTELECTUAL: Explorar na explicacdo, demonstrar vdrias vezes a atividade,
repetir quantas vezes for necessario.

DEFICIENCIA VISUAL: Desenvolver reconhecimento tatil do material e do local, podendo
utilizar uma corda para identificar o espago, sendo que participante devera acompanhar o
video e o comando de voz no seu mediador.
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