InFAP

INSTITUTO DE FORMACAO E ACAO POLITICA

RELATORIO DE ATIVIDADES

Referéncia / Més de Agosto 2020

1 - Identificacao

1.1 - Nome da OSC: Instituto de Formacdo e Acdo em Politicas Sociais para
Cidadania

1.2 — Endereco: Rua General Lamartine, 2G — Vila Matilde, S&o Paulo — SP.

1.3 - Telefone: (11) 2684-0980 Fax (11) 2129-6992 E-mail: infap.org@hotmail.com

1.4 — CNPJ: 02.257.969/0001-78

2 — Representante Legal

Nome Completo: Mozart Ladenthin Junior
Telefone: (11) 2684-0980
E-mail: mozartlj@yahoo.com.br

3 — Servigos da Parceria

Desenvolvimento de atividades esportivas nas modalidades de Atletismo, Basquete,
Beach Soccer, Beach Tennis, Canoagem, Ciclismo, Futebol, Futsal, Handball,
Hidroginastica, Judd, Karaté, Muay thai, Natacdo, Pedestrianismo, Skate, Ténis de

Mesa, Vélei, Volei adaptado, Volei de Praia, Surf, Bodyboard.

4 — Dias e Horarios de Funcionamento

Atividade Dias da Semana Horérios
Judd Quarta e Sexta 19hs as 21h30min
Futsal Segunda, Quarta, Sexta. 16hs as 21hs
Natacdo (Thiago e Giovanna) Segunda Quarta e Quinta 07h50min as 12hs
13hs as 17hs
Capoeira Quarta e Sexta 19hs as 20hs
Terca e Quinta 18hs as 20hs
Futsal (Vila do Bem) Segunda Quarta e Sexta 9hs as 11:hs
Terca, Quinta, Sdbado. 14hs as 16hs
(Ginasio) Segunda Quarta e Sexta 13hs as 16hs
(Ginasio) Segunda Quarta e Sexta 9hs as 10hs
18hs as 19hs
Terca e Quinta 19hs as 21hs
Karaté (Vila do Bem)
Pedestrianismo (Vila do Bem) Terca, Quinta 20hs as 22hs
Canoagem ,Segunda Quarta e Sexta 6hs &s 9hs
Tercga a Quinta 16hs as 18hs
Segunda & Sexta
Terca e Quinta 17hs as 18hs
Segunda e Quarta 18hs as 19hs
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Natacdo (Edson e Atila)

Alongamento (Fundo Social)
(Erminio de Moraes)
(Vila do Bem)
Judé (Adra)

(E.E.Vicente de Carvalho)

Karaté  (Ginasio)

(Indaid)
(Vila do Bem)

Natacéo (Paco Municipal)

Alongamento (VI. Bem
Boracéia)

Futsal

Jiu-jitsu

Segunda e Quarta
Terca e Quinta
Terca e Quinta
Segunda

Quarta

Terca e Sexta

Terca e Quinta

Quarta e Sexta

Segunda e quarta
Sexta

Terca e Quinta
Sébado

Segunda e Quarta

Quarta e Sexta

Terca e Quinta

Segunda & Sexta

Segunda, Quarta e Sexta

Segunda, Quarta e Sexta

7hs as 11:10
13hs as 17hs
7hs as 11:10
13hs asl7hs

8hs as 10hs
8hs as 10hs
9hs as 11hs
14hs as 16hs

9hs as 11hs
13hs as 16hs
8hs as 9hs
13hs as 14hs

10hs as 11hs
17hs as 18hs
20hs as 22hs
19hs as 21:30hs
10hs as 12hs
19hs as 21:30hs

9hs as 9:50hs

10hs as 10:50hs
11lhs as 11:50hs
14hs as 14:50hs
15hs as 15:50hs

8:30hs as 9:30hs
16:00hs as 17:00hs

8:00hs as 12:00hs

9:30hs as 11:30hs
14:00hs as 16:00hs

4.1 — Locais onde poderao ser executadas as atividades

C.E. Toninho do Leildao km 216 da SP-55 Chéacaras Vista Linda;

Ginasio Alberto Alves (Centro)

Colégio José Ermirio de Moraes Filho (Jd. Indaia)

Escola Vicente de Carvalho

Polo Adra Boracéia

Escola Municipal Praia de Boracéia.

Vila do Bem Indaia

Vila do Bem Boracéia
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4.2 — Abrangéncia Territorial

O servico sera ofertado aos usuarios procedentes do municipio de Bertioga.

4.3 — Pablico Alvo
Municipes de Bertioga, de todas as faixas etarias, com énfase a infancia e

adolescéncia e aqueles em situacao de vulnerabilidade socioecondmica.

4.4 — Meta

Prestar até 2.160 horas por més de atividades, conforme planejamento mensal que

incluira modalidades e locais a serem fornecidos pela Diretoria de Esporte.

4.5 — Objetivos

Valorizagéo das atividades fisicas, esportivas e de lazer, como for¢ca dinamica da vida
social, fator de bem-estar individual e coletivo, melhora da saude e da autoestima
individual e coletiva.

e A inclusdo, através da popularizacdo das atividades fisicas, esportivas e de
lazer;

e A interlocucéo e integracdo da Politica e Diretrizes Municipais de Esporte e
Lazer com as politicas de educacéo-cultura, saude, meio-ambiente, turismo,
geracdo de emprego e renda e de inclusdo social, sem a perda de critérios
técnicos especificos de cada area;

e O intercambio e integracdo com as instituicdes de ensino superior, visando a
intensificacdo da cultura esportiva, da pesquisa, da extenséo e do ensino;

e Otimizacdo dos servicos prestados pelas entidades governamentais e nao

governamentais ligadas as atividades fisicas, esportivas e de lazer;

5 - Formas de Acesso ao Servico

Demanda espontanea, por atendimento a publicidade das vagas oferecidas pela

Secretaria de Esportes.

| 6 — Atividades Realizadas
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Prof. Gustavo (alongamento): Videoaula 01: A aula foi composta por um treino fisico,
treino para o corpo todo, utilizando somente o peso do préprio corpo, por meio de
exercicios que trabalham as musculaturas dos membros superiores, membros inferiores
e core, a fim de aumentar a resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico
cardiorrespiratdrio. Este treino foi dividido em aquecimento inicial e 1 bloco de 4
exercicios com 4 series.

Descricao do treino:

Repetir 0 bloco de exercicios de 3 a 4 vezes com 1"a 2de descanso

Escada 1’

Chapéu chinés 1’

Polisapato 1’

Abdominal obliquo 30 repeticdes

Videoaula 02: A aula foi composta por um treino fisico, treino para o corpo todo,
utilizando somente o peso do proprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
musculaturas dos membros inferiores e core, a fim de aumentar a resisténcia muscular.
Este treino foi dividido em um aquecimento inicial e 1 bloco de 3 exercicios com 4
series.

Descricao do treino:

Repetir 0 bloco de exercicios de 3 a 4 vezes com 2"de descanso

Elevacéao pélvica 20 repeticoes

Elevacéo pélvica uni 15 repeticdes

Glateo estendido 20 repeticbes

Videoaula 03: A aula foi composta por um treino fisico, treino para o corpo todo,
utilizando somente o peso do préprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
musculaturas dos membros superiores, membros inferiores e core, a fim de aumentar a
resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico cardiorrespiratorio. Este treino
foi dividido em um aguecimento inicial e 1 bloco de 4 exercicios com 4 series.
Descricao do treino:

Repetir o bloco de exercicios de 3 a 4 vezes com 2°de descanso

Corda 1’20

Escalador 40”

Agachamento 40”

Abdominal 40”

Videoaula 04: A aula foi composta por um treino fisico, treino para o corpo todo,
utilizando somente o peso do préprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
musculaturas dos membros superiores, membros inferiores e core, a fim de aumentar a
resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico cardiorrespiratorio. Este treino
foi dividido em um aguecimento inicial e 1 bloco de 4 exercicios com 4 series.

Descricao do treino:

Repetir o bloco de exercicios de 3 a 4 vezes com 2°de descanso

4 exercicios utilizando cones

Videoaula 05: A aula foi composta por um treino fisico, treino para o corpo todo,
utilizando somente o peso do préprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
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musculaturas dos membros superiores, membros inferiores e core, a fim de aumentar a
resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico cardiorrespiratorio. Este treino
foi dividido em um aquecimento inicial e 1 bloco de 8 exercicios com 4 series.
Descricao do treino:

Repetir 0 bloco de exercicios de 3 a 4 vezes com 2" de descanso

1’ deslocamento lateral

30” pulando corda

30” agachamento lateral

30” agachamento lateral

30” pulando corda

30” flexdo de brago

30” pulando corda

30" abdominal canivete

Videoaula 06: A aula foi composta por um treino fisico, treino para o corpo todo,
utilizando somente o peso do proprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
musculaturas dos membros superiores, membros inferiores e core, a fim de aumentar a
resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico cardiorrespiratorio. Este treino
foi dividido em um aquecimento inicial e 1 bloco de 2 exercicios com 4 series.

Descricao do treino:

Repetir o bloco de exercicios de 3 a 4 vezes com 2°de descanso

Abducéo lateral solo 4x20

Flexdo de quadril alternada solo 4x20

Videoaula 07: A aula foi composta por um treino fisico, treino para o corpo todo,
utilizando somente o peso do préprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
musculaturas dos membros superiores, membros inferiores e core, a fim de aumentar a
resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico cardiorrespiratorio. Este treino
foi dividido em um aguecimento inicial e 1 bloco de 4 exercicios com 4 series.
Descricao do treino:

Repetir o bloco de exercicios de 3 a 4 vezes com 2°de descanso

Supino deitado

Crucifixo deitado

Balanco com kettlebell

Remada halter

Videoaula 08: A aula foi composta por um treino fisico, treino para o corpo todo,
utilizando somente o peso do préprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
musculaturas dos membros superiores, membros inferiores e core, a fim de aumentar a
resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico cardiorrespiratorio. Este treino
foi dividido em um aguecimento inicial e 1 bloco de 5 exercicios com.

Descricao do treino:

Repetir o bloco de exercicios de 3 a 4 vezes com 2"de descanso

20 polichinelos

40 agachamentos

30 abdominais bicicleta

10 flexGes de braco
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5 burpees

Videoaula 09: A aula foi composta por um trabalho de alongamento e flexibilidade para
membros inferiores e superiores

Descricao do treino:

Alongamento membros inferiores e superiores

Videoaula 10: A aula foi composta por um treino fisico, treino para o corpo todo,
utilizando somente o peso do préprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
musculaturas dos membros superiores, membros inferiores e core, a fim de aumentar a
resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico cardiorrespiratorio. Este treino
foi dividido em um aquecimento inicial e 1 bloco de 4 exercicios com 4 series.

Descricao do treino:

Repetir o bloco de exercicios de 3 a 4 vezes com 2"de descanso

Exercicios com o pratinho chinés

Abdominal supra

Abdominal infra

Videoaula 11: A aula foi composta por um treino fisico, treino para o corpo todo,
utilizando somente o peso do proprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
musculaturas dos membros superiores, membros inferiores e core, a fim de aumentar a
resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico cardiorrespiratorio. Este treino
foi dividido em um aquecimento inicial e 1 bloco de 3 exercicios com 4 series.

Descricao do treino:

Repetir o bloco de exercicios de 3 a 4 vezes com 2°de descanso

Exercicios na escada de agilidade

Prancha bracgos estendidos 1’

Videoaula 12: A aula foi composta por um treino fisico, treino para o corpo todo,
utilizando somente o peso do proprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
musculaturas dos membros superiores, membros inferiores e core, a fim de aumentar a
resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico cardiorrespiratorio. Este treino
foi dividido em um aquecimento inicial e 1 bloco de 6 exercicios com 4 series.
Descricao do treino:

Repetir o bloco de exercicios de 3 a 4 vezes com 2"de descanso

1’ pulando corda

30” avanco alternado

30” flexao de brago

30” afundo alternado

30” abdominal bicicleta

1’ polisapato

Videoaula 13: A aula foi composta por um treino fisico, treino para o corpo todo,
utilizando somente o peso do préprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
musculaturas dos membros superiores, membros inferiores e core, a fim de aumentar a
resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico cardiorrespiratorio. Este treino
foi dividido em um aguecimento inicial e 1 bloco de 4 exercicios.
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Descricao do treino:

Repetir o bloco de exercicios de 3 vezes.
Extenséo de quadril

Abducéao de quadril

Extensao de quadril deitado

Superman

Professor Ricardo Kierme (Alongamento) : Video aula 01 - Exercicios com Bastao A
aula iniciou com um bate papo sobre saude e niveis de treino. Utilizamos um bastéo
para fazer movimentos que seriam trabalhados na aula, os movimentos seriam
simultaneos, ou seja movimentando a parte de cima e de baixo do corpo durante a
execucao dos exercicios, fazendo com que os resultados adquiridos na aula, ao longo
do tempo reflitam nas articulacdes. A video aula teve duracéo de 20 minutos. Descricao
do treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacdes de series e repeticées
abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries
de 12 repeticbes de supino + elevagao dos joelhos. (30” pausa) 2- 3 séries de 12
repeticdes de desenvolvimento fechado. (30” pausa) 3- 3 séries de 12epeticOes de
pernas estendidas + elevagao dos bragos. (intervalo de 30”)

Video aula 02 — Condicionamento Fisico A aula iniciou com uma breve apresentacao
sobre a modalidade e iniciamos o0 alongamento e aguecimento. Trabalhamos nessa
aula o condicionamento cardiovascular, que traz muitos beneficios a saude do coracao
e melhora a agilidade corporal. Exercicios de flexdo de quadril, isometria das pernas
sentado e abducéo. A video aula teve duracédo de 20 minutos. Descri¢cao do treino:
Realizar os exercicios de acordo com as informacdes de series e repeticbes abaixo,
com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries de 12
repeticdes flexdo de quadril sentado. (30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeticdes flexdo de
quadril unilateral. (30” pausa) 3- 3 séries de 12 repeticdes de isometria +
desenvolvimento dos bracgos. (30” pausa) 4- 3 séries de 12 repeticbes abducéo das
pernas. (30” pausa)

Video aula 03 - Musculacédo A aula iniciou com uma breve apresentacdo sobre a
modalidade, iniciamos 0 alongamento por aproximadamente cinco minutos e
aguecemos a regido que seria trabalhada no corpo. A aula visou atingir a musculatura
da regido superior do corpo, que é uma regido muscular muito exigida no dia a dia,
através de exercicios localizados e com carga. A video aula teve duracdo de 20 minutos
e foi dividido entre séries de repeticdes. Descricdo do treino: Realizar os exercicios de
acordo com as informacdes de series e repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de
pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries de 12 repeti¢cdes de elevacéo lateral
(30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeti¢cdes de elevagao frontal unilateral (30” pausa) 3- 3
séries de 12 repeticdes de peck deck (30" pausa)

Video aula 04 - Variacbes do Agachamento A aula iniciou com uma breve
apresentacao sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente
cinco minutos e aguecemos a regido que seria trabalhada, que no caso seria a
musculatura das pernas. A proposta da aula é trazer variedade de movimentos e dicas
gue podemos fazer ao levantar e sentar. gerando um melhor condicionamento fisico
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para as pernas dos alunos. A video aula teve duragéo de 20 minutos e foi dividido entre
séries de repeti¢des, utilizamos uma cadeira para os movimentos. Descri¢do do treino:
Realizar os exercicios de acordo com as informacdes de series e repeticdes abaixo,
com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries de 15
repeticdes de agachamento com elevacao dos joelhos (30” pausa) 2- 3 séries de 12
repeticdes de agachamento com desenvolvimento dos bragos (30” pausa) 3- 3 séries de
12 repetigbes de agachamento 3 palmas (30" pausa)

Video aula 05 - Exercicios aerdbios A aula iniciou com um bate papo e breve
apresentacao sobre a modalidade, iniciamos o alongamento e aquecimento por
aproximadamente cinco minutos, em seguida informamos sobre a importancia de se
treinar em seguranca, pois movimentos aerébios sdo fundamentais para melhorar o
condicionamento cardiovascular, movimentos simples de serem executados. A video
aula teve duracao de 20 minutos, e utilizamos uma cadeira com apoio. Descri¢éo do
treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacdes de series e repeticdes
abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries
de 12 repeticbes de caminhada no lugar. (30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeticdes de
abducao 30” pausa) 3- 3 séries de 12 repeticbes de adugdo. (30” pausa) 4- 3 séries de
12 repeticbes de elevagao dos joelhos (30" de pausa)

Video aula 06- Exercicios com Toalha A aula iniciou apresentacéo sobre a modalidade,
e iniciamos o0 alongamento e aguecimento para treinarmos com seguranca, prevenindo
possiveis lesbes, sendo que fariamos movimentos que exigem tensdo na toalha durante
todos os movimentos. Os movimentos aerobios sdo fundamentais para melhorar o
condicionamento cardiovascular e trazer beneficios a saude. A video aula teve duracao
de 20 minutos. Descricao do treino: Realizar os exercicios de acordo com as
informacdes de series e repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30
segundos entre as seéries. 1- 3 séries de 15 repeticdes do desenvolvimento com toalha
(30” pausa) 2- 3 séries de 15 repeti¢des de triceps martelo (30” pausa) 3- 3 séries de 15
repeticdes de agachamento com toalha tensionada (30” pausa)

Video aula 07 - Exercicios aerébios A aula iniciou com um bate papo sobre a
importancia de ndo se treinar em jejum e breve apresentacao sobre a modalidade,
iniciamos o alongamento por aproximadamente 5 minutos, em seguida aquecemos o
corpo cerca de cinco minutos também, visando preparar o corpo, para prevenir sobre
lesbes gerando uma maior seguranca dos movimentos. Utilizamos uma cadeira para
fazer movimentos que seriam trabalhados na aula. A video aula teve duracao de 20
minutos. Descricdo do treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacdes de
series e repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre
as seéries. 1- 3 séries de 12 repeti¢cdes de pernas estendidas + supino (30” pausa) 2- 3
séries de 12 repeticdes de corrida no lugar (30” pausa) 3- 3 séries de 12 repeticdes de
desenvolvimento aberto (30” pausa)

Video aula 08 - Musculacéo A aula iniciou com um bate papo e breve apresentacéo

sobre a modalidade, iniciamos o0 alongamento e aguecimento por aproximadamente 10
minutos, em seguida nos preparamos para a execucédo dos movimentos de musculacao
gue trabalha de forma localizada. Esses movimentos sao fundamentais para os idosos.
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A video aula teve duracdo de 20 minutos, utilizamos 2 kg de alimento como material e
uma cadeira com apoio para as costas. Descri¢do do treino: Realizar os exercicios de
acordo com as informacdes de series e repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de
pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries de 12 repeticbes de elevacgéo lateral
(30” pausa) 2- 2 séries de 12 repetigdes de rosca (30” pausa) 3- 3 séries de 12
repeticdes de supino sentado (30” pausa)

Video aula 09 — Exercicios com bastao A aula iniciou com uma apresentacao sobre a
modalidade e logo iniciamos o0 alongamento e aquecimento, cerca de 0ito minutos.
Estes exercicios ajudam a prevenir lesdes e geram maior mobilidade muscular, o
bastéo tem a funcéo de barra, ou seja, auxilia na postura principalmente para as regides
gue serao trabalhadas nessa aula, os movimentos foram dindmicos e estaticos. A video
aula teve duracao de 20 minutos e utilizamos cadeira com apoio para as costas como
material. Descri¢do do treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacdes
abaixo, em cada posigao segurar 15" segundos. 1- 3 séries de 15 repeti¢cdes de
desenvolvimento (30” pausa) 2- 3 séries de 15 repeticdes de rosca direta com elevacao
dos joelhos (30” pausa) 3- 3 séries de 15 repeticdes de elevacédo frontal + remada alta
(30” pausa)

Video aula 10 - Exercicios isométricos A aula iniciou apresentacao sobre a modalidade,
iniciamos o alongamento por aproximadamente 6 minutos. A aula tem como objetivo
trabalhar a musculatura sem movimentacao articular, fazendo com que assim, ocorra
um fortalecimento localizado em muasculos internos e tenddes. Uma vez que podemos
aumentar a amplitude das articulacdes respeitando a individualidade fisica de cada um.
A video aula teve duracao de 20 minutos. Utilizamos uma cadeira para 0s exercicios.
Descricao do treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacdes de series e
repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries.
1- 3 séries de 15 repeti¢des de elevagao dos bragos na lateral (30” pausa) 2- 3 séries
de 15 repeticdes de elevacao das pernas estendidas (30” pausa) 3- 3 séries de 15
repeticdes de elevagao das pernas e bracgos (30” pausa)

Video aula 11- Exercicios com toalha A aula iniciou com um bate papo e breve
apresentacao sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente
cinco minutos, em seguida aquecemos a musculatura da parte inferior do corpo, regiao
gue seria mais exigida nessa aula. As aulas com toalha tem sido um diferencial
principalmente no que se diz em criatividade de materiais, pois 0s movimentos devem
ser feitos com o maximo de tensao possivel durante o exercicio. Os movimentos
aerobios sédo fundamentais para melhorar o condicionamento cardiovascular. A video
aula teve duracao de 20 minutos e utilizamos toalha, e uma cadeira com apoio para as
costas para maior seguranga nos movimentos. Descricdo do treino: Realizar os
exercicios de acordo com as informacdes de series e repeticbes abaixo, com intervalo
aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries de 15 repeticbes de
desenvolvimento (30” pausa) 2- 3 séries de 15 repeti¢cdes de supino (30” pausa) 3- 3
séries de 15 repeticdes de rosca direta (30” pausa)

Video aula 12 - Musculacéo A aula iniciou com uma breve apresentacao sobre a
modalidade, iniciamos 0 alongamento por aproximadamente cinco minutos e
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aguecemos a regiao que seria trabalhada no corpo. A aula visou fortalecer de maneira
localizada a musculatura da regido superior do corpo, aumentado assim o nivel de forca
desta parte do corpo, trazendo beneficios e autonomia para os alunos. A video aula
teve duracdo de 20 minutos e foi dividido entre séries de repeti¢des, utilizamos cadeira
para apoio dos movimentos. Descricdo do treino: Realizar os exercicios de acordo com
as informacoes de series e repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de
30 segundos entre as séries. 1- 3 séries de 12 repeticdes de desenvolvimento fechado
(30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeticbes de elevacao frontal martelo (30” pausa) 3- 3
séries de 12 repeticbes de rotacdo de punho com isometria (30" pausa)

Video aula 13 - Exercicios com bastdo A aula iniciou com uma breve apresentacao
sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente cinco minutos e
aguecemos todo o corpo, preparando para 0s movimentos variados que fariamos com a
utilizacéo da cadeira. Nesta aula utilizamos o bastao para melhorar a amplitude dos
movimentos articulares, trazendo beneficios e prevenindo futuras lesdes. A video aula
teve duracdo de 20 minutos e foi dividido entre séries de repeticbes. Descricdo do
treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacgdes de series e repeticbes
abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries
de 15 repeticbes de supino sentado (30” pausa) 2- 3 séries de 15 repeticdes de rosca
inversa (30” pausa) 3- 3 séries de 15 repeti¢cdes de desenvolvimento fechado (30”
pausa)

Video aula 14 - Aerébio A aula iniciou com uma breve apresentacao sobre a
modalidade, iniciamos 0 alongamento por aproximadamente cinco minutos e
aguecemos a regido que seria trabalhada no corpo. As aulas aerébias visam
principalmente melhorar a qualidade cardiovascular e sistema respiratorio, uma vez que
exige muito mais demanda de oxigenacéao pulmonar. Permite que 0s mesmos executem
suas funcdes diarias com maior firmeza, e seguranca. A video aula teve duracédo de 20
minutos e foi dividido entre séries de repeticdes, utilizamos uma cadeira para apoio.
Descricao do treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacdes de series e
repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries.
1- 3 séries de 15 repeti¢cdes de caminhada no lugar (30” pausa) 2- 3 séries de 15
repeticdes de abducao (30” pausa) 3- 3 séries de 15 repeticdes de tesoura (30” pausa)

Video aula 15 - Musculacéo A aula iniciou com um bate papo sobre niveis de
treinamento trazendo bastante informacgéo e conteddo, iniciamos o alongamento por
aproximadamente cinco minutos e aquecemos a regido que seria trabalhada no corpo
também por cinco minutos. A aula visou atingir a musculatura da regido superior do
corpo, como ombro, peitoral e deltoides. Esses movimentos de fortalecimento localizado
e resistidos sao fundamentais para os idosos por que com a chegada da idade a
tendéncia do corpo € perder massa muscular e estes exercicios diminuem essa acao. A
video aula teve duracéo de 20 minutos e foi dividido entre séries de repeticdes,
utilizamos halteres de 2 kg como item para resisténcia. Descri¢do do treino: Realizar os
exercicios de acordo com as informacdes de series e repeticbes abaixo, com intervalo
aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries de 12 repeticbes de
elevacgao lateral (30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeticdes de supino uni lateral (30”
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pausa) 3- 3 séries de 12 repeticbes de rosca alternada + elevagao dos joelhos (30"
pausa)

Video aula 16 — Exercicio com almofada A aula teve inicio com informacdes
importantes acerca da saude, alongamos e aquecemos todo o corpo por
aproximadamente dez minutos e breve apresentacédo sobre a modalidade. As variacdes
de exercicios com alguns materiais diferentes que temos em casa sao importantes e
faceis de fazer, prestando a atencé@o quanto a postura, e repeticdes. Nesta video aula
trabalhamos a musculatura da regido superior do corpo. A video aula teve duragéo de
20 minutos e foi dividido entre séries de repeti¢cdes, utilizamos uma almofada como item
de treino. Descricao do treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacdes de
series e repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre
as séries. 1- 3 séries de 15 repeticdes de adugao com almofada (30” pausa) 2- 3 séries
de 15 repeticdes de pressado almofada com palma das maos (30” pausa) 3- 3 séries de
15 repeticbes de ambos movimentos anteriores (30” pausa)

Video aula 17 - Musculacéo A aula iniciou com um bate papo sobre a modalidade, e
dicas de saude, iniciamos 0 alongamento e aquecimento da regido que seria trabalhada
no corpo, prevenindo possiveis lesdes decorrentes de movimentagao brusca. A aula
visou atingir a musculatura da regiéo superior do corpo, como ombro, biceps, atraves
de exercicios localizados e resistidos. Esses movimentos de fortalecimento localizado e
resistidos sdo fundamentais para os idosos por que com a chegada da idade a
tendéncia do corpo € perder massa muscular e estes exercicios diminuem essa agao. A
video aula teve duracao de 20 minutos e foi dividido entre séries de repeticdes,
utilizamos halteres de 2 kg como item para resisténcia. Descri¢ao do treino: Realizar os
exercicios de acordo com as informacdes de series e repeticbes abaixo, com intervalo
aproximado de pausa de 30 segundos entre as seéries. 1- 3 séries de 12 repeticbes de
desenvolvimento fechado (30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeti¢cdes de rosca direta (30”
pausa) 3- 3 séries de 12 repeticbes de remada alta (30” pausa)

Video aula 18 — Exercicios com toalha A aula iniciou com uma breve apresentacao
sobre modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente cinco minutos e
aguecemos a regiao também por cinco minutos, preparando a musculatura dos alunos
para os exercicios a seguir. A aula visou demonstrar as possiveis variacoes de
movimentos que podemos fazer com uma simples toalha, dando dicas bem faceis sobre
materiais que podemos transformar em exercicio. Esses movimentos sdo capazes de
trazer beneficios quando tencionamos a toalha ao final de cada movimento. A video
aula teve duracao de 20 minutos e foi dividido entre séries de repeticdes com utilizacéo
de toalha. Descricéo do treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacdes de
series e repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de um para o outro de
30 “segundos. 1- 3 séries de 15 repeticbes de desenvolvimento com tensao na toalha
(80” pausa) 2- 3 séries de 15 repeti¢cdes de rosca direta com tenséo na toalha (30”
pausa) 3- 3 séries de 15 repeticdes de triceps martelo com tensao na toalha (30” pausa)

Video aula 19 — Exercicios isométricos A aula iniciou com um bate papo sobre
imunidade, e sua importancia, iniciamos o alongamento por aproximadamente cinco
minutos e aquecemos a regiao também por cinco minutos, preparando a musculatura
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dos alunos para os exercicios a seguir. Exercicios isométricos tem por finalidade o
fortalecimento principalmente das articulagdes, tenddes, e musculaturas internas que
muitas vezes nao sao treinadas em movimentos com contracao articular. A video aula
teve duracdo de 20 minutos e foi dividido entre séries de repeti¢cdes. Descri¢cdo do
treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacgfes de series e repeticdes
abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries
de 15 repeticdes de abdugao dos bragos (30” pausa) 2- 3 séries de 15 repeticdes de
bragos estendidos para frente (30" pausa) 3- 3 séries de 15 repeticdes de pernas
elevadas estendidas (30” pausa) 4- 3 séries de 15 repeticdes de pernas e bracos
estendidos (30” pausa)

Video aula 20 — Exercicios com bastao A aula iniciou com um bate papo sobre saude,
iniciamos 0 alongamento por aproximadamente cinco minutos, em seguida aquecemos
a musculatura da parte superior do corpo, regido que seria mais exigida nessa aula,
melhorando a musculatura do ombro, e antebragos. O condicionamento fisico é
essencial porque melhoram sua capacidade cardiovascular e cardiorrespiratoria,
movimentos simples de serem executados e que melhoram muito a vida dos idosos,
utilizamos um cabo de vassoura para 0s movimentos. A video aula teve duracéo de 20
minutos e utilizamos uma cadeira com apoio para as costas para maior seguranca nos
movimentos. Descrigéo do treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacdes
de series e repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos
entre as séries. 1- 3 séries de 15 repeti¢cdes de supino (30” pausa) 2- 3 séries de 15
repeticdes de desenvolvimento unilateral com isometria dos bragos (30” pausa) 3- 3
séries de 15 repeticdes de rotacdo de bastdo com punho (30” pausa)

Video aula 21 — Variagdes com toalha A aula iniciou com uma breve apresentacéo
sobre a modalidade, informacfes sobre saude, e iniciamos o alongamento por
aproximadamente cinco minutos e aquecemos a regido também por cinco minutos
preparando a musculatura dos alunos para os exercicios a seguir. A aula visou
demonstrar movimentos que podemos fazer com uma simples toalha e alcancar 6timos
resultados, variando os objetos que temos em casa, que Sao muito uteis e capazes de
trazer beneficios através de exercicios tensionados. A video aula teve duracéo de 20
minutos e foi dividido entre séries de repeticdes com utilizacdo de toalha. Descricdo do
treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacdes de series e repeticdes
abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries
de 15 repeticdes de triceps martelo (30” pausa) 2- 3 séries de 15 repeticdes de
desenvolvimento fechado (30” pausa) 3- 3 séries de 15 repeti¢cdes de supino (30”
pausa)

Video aula 22 - Musculacéo A aula iniciou com um bate papo sobre saude e breve
apresentacao sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente 10
minutos, em seguida nos preparamos para a execucao dos movimentos, aquecemos 0
corpo com movimentos dinamicos e utilizamos a cadeira para fazer movimentos que
seriam trabalhados na aula. Os movimentos de musculacéo sdo fundamentais para o
fortalecimento do nosso corpo. A video aula teve duracao de 20 minutos, utilizamos 2
kg de alimento como material e uma cadeira com apoio para as costas. Descri¢do do
treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacgfes de series e repeticdes
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abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as seéries. 1- 3 séries
de 12 repeticdes de desenvolvimento fechado (30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeticdes
de supino sentado (30" pausa) 3- 3 séries de 12 repeticdes de elevagéo lateral (30”
pausa)

Video aula 23 - Ginastica A aula iniciou com um bate papo sobre a importancia de nao
se treinar em jejum e breve apresentacéo sobre a modalidade, iniciamos o alongamento
por aproximadamente cinco minutos, em seguida aquecemos 0 corpo também por cinco
minutos nos preocupando com as articulacdes que seriam trabalhadas, gerando uma
maior seguranca dos movimentos. As aulas de ginastica sdo muito importantes para
promover autonomia para o0s idosos no que se diz respeito ao sistema respiratério e
cardiovascular. Utilizamos uma cadeira para apoio dos movimentos que seriam
trabalhados na aula. A video aula teve duracao de 20 minutos. Descri¢ao do treino:
Realizar os exercicios de acordo com as informacdes de series e repeticdes abaixo,
com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as seéries. 1- 3 séries de 15
repeticdes de abducao (30” pausa) 2- 3 séries de 15 repeticdes de elevacéo dos joelhos
(30” pausa) 3- 3 séries de 15 repeti¢cdes de corrida no lugar (30” pausa)

Video aula 24 - Exercicios com bastao A aula iniciou apresentacdo sobre a
modalidade, e iniciamos o alongamento que levou cerca de 5 minutos, em seguida
aguecemos 0 corpo com movimentos dinamicos, o que favorece e previne possiveis
lesdes, sendo que fariamos movimentos que exigem uma amplitude articular maior. Os
movimentos aerdbios sao fundamentais para melhorar o condicionamento
cardiovascular, utilizamos um bastdo e cadeira para os exercicios a seguir. A video aula
teve duracdo de 20 minutos. Descricéo do treino: Realizar os exercicios de acordo com
as informacdes de series e repeti¢cdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de
30 segundos entre as séries. 1- 3 séries de 15 repeticdes de rosca direta +
desenvolvimento fechado (30” pausa) 2- 3 séries de 15 repeticdes de cadeira extensora
com bastao (30” pausa) 3- 3 séries de 15 repeticOes de rotacdo bastdo bracos
estendidos (30” pausa)

Video aula 25 - Musculagéo A aula iniciou com uma breve apresentacao sobre a
modalidade, falamos dicas sobre saude principalmente antes dos exercicios, iniciamos
0 alongamento por aproximadamente cinco minutos e aguecemos a regiao que seria
trabalhada no corpo. A aula visou atingir a musculatura da regido superior do corpo,
bem como ombro, biceps e peitoral através de exercicios localizados e resistidos.
Esses movimentos de fortalecimento localizado melhoram muito a autonomia dos
idosos, permitindo que os mesmos executem suas funcdes diarias com maior firmeza. A
video aula teve duracao de 20 minutos e foi dividido entre séries de repeticdes,
utilizamos 2 kg como item para resisténcia. Descri¢do do treino: Realizar os exercicios
de acordo com as informacfes de series e repeticbes abaixo, com intervalo aproximado
de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries de 12 repeticdes de supino
unilateral (30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeticdes de elevacgao frontal martelo (30”
pausa) 3- 3 séries de 12 repeticOes de rosca direta (30” pausa)

Video aula 26 — Exercicios isométricos A aula iniciou com um bate papo sobre
imunidade, e sua importancia, iniciamos o alongamento por aproximadamente cinco
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minutos e aquecemos a regido também por cinco minutos, preparando a musculatura
dos alunos para os exercicios a seguir. Exercicios isométricos tem por finalidade o
fortalecimento principalmente das articulagdes, tenddes, e musculaturas internas que
muitas vezes nao sao treinadas em movimentos com contracao articular. A video aula
teve duracdo de 20 minutos e foi dividido entre séries de repeti¢cdes. Descri¢cdo do
treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacgdes de series e repeticdes
abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries
de 15 repeticdes de elevacao lateral dos bracgos (30” pausa) 2- 3 séries de 15
repeticoes de elevacao das pernas estendidas (30” pausa) 3- 3 séries de 15 repeticdes
de ambos os movimentos (30” pausa)

Video aula 27 — Musculagéo A aula iniciou com um bate papo e breve apresentacéo
sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente quatro minutos,
em seguida também aquecemos a musculatura que seria atingida nessa aula com
aguecimento neuromuscular, por quatro minutos. Iniciamos a execuc¢éo dos
movimentos e aquecemos 0 corpo com movimentos dinamicos depois utilizamos a
cadeira para fazer movimentos que seriam trabalhados na aula. Os movimentos de
musculacdo séo fundamentais para o fortalecimento do nosso corpo, trabalhamos a
parte superior do corpo, porém o ultimo exercicio fizemos conjugado com a elevacéo
das pernas. A video aula teve duracéo de 20 minutos, utilizamos halteres de 2 kg como
material e uma cadeira como apoio para as costas. Descri¢do do treino: Realizar os
exercicios de acordo com as informacdes de series e repeticbes abaixo, com intervalo
aproximado de pausa de 30 segundos entre as seéries. 1- 3 séries de 12 repeticbes de
desenvolvimento aberto (30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeticdes de elevacdo unilateral
(30” pausa) 3- 3 séries de 12 repetigdes de rosca direta + extensao das pernas (30"
pausa)

Video aula 28 — Exercicios com toalha A aula iniciou com uma breve apresentacao
sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente cinco minutos e
aguecemos a regido também por cinco minutos preparando a musculatura dos idosos
para os exercicios a seguir. A aula visou demonstrar movimentos que podemos fazer
com uma simples toalha e alcancar 6timos resultados, a tensdo nesse movimento faz
toda a diferenca, pois fortalece de maneira continua sem descanso. A video aula teve
duracéo de 20 minutos e foi dividido entre séries de repeticbes com utilizacdo de toalha.
Descricdo do treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacdes de series e
repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries.
1- 3 séries de 15 repeti¢des de triceps toalha (30” pausa) 2- 3 séries de 15 repeti¢cdes
de rosca direta (30” pausa) 3- 3 séries de 12 repeticdes de toalha nos pés (30" pausa)

Video aula 29 — Exercicios com bastdo A aula iniciou com uma breve apresentacéo
sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente cinco minutos e
agquecemos todo o corpo, preparando para 0s movimentos variados que fariamos com a
utilizacdo da cadeira. Nesta aula utilizamos o bastdo para melhorar a amplitude dos
movimentos articulares, trazendo beneficios e prevenindo futuras lesées. A video aula
teve duracdo de 20 minutos e foi dividido entre séries de repeticbes. Descricdo do
treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacdes de series e repeticoes
abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries
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de 15 repeti¢cdes de supino (30” pausa) 2- 3 séries de 15 repeticdes de elevacao frontal
(30” pausa) 3- 3 séries de 15 repeti¢cdes de rotagdo do bastdo (30" pausa)

Video aula 30 - Musculacdo A aula teve inicio com informag¢@es importantes acerca da
saude, bem como precaucdes que deveriam ser tomadas antes das atividades, como
nao treinar em jejum, aferir a pressao e uma breve apresentacao sobre a modalidade.
Iniciamos o alongamento por aproximadamente cinco minutos e aquecemos. A aula
visou atingir a musculatura da regido superior do corpo, como ombro, biceps e peito
através de exercicios especificos resistidos. Esses movimentos de fortalecimento
localizado e resistidos sdo fundamentais para os idosos, por que com a chegada da
idade a tendéncia do corpo é perder massa muscular e estes exercicios diminuem essa
acdo. A video aula teve duracao de 20 minutos e foi dividido entre séries de repeticdes,
utilizamos halteres de 2 kg como item para resisténcia. Descri¢ao do treino: Realizar os
exercicios de acordo com as informacdes de series e repeticdes abaixo, com intervalo
aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries de 12 repeticdes de
desenvolvimento fechado (30” pausa) 2- 3 series de 12 repeticdes de rosca direta +
elevacgao lateral (30” pausa) 3- 3 séries de 12 repeticdes de isometria com supino (30"
pausa)

Prof. Rogério (Capoeira): Video aula 1 trabalhamos com aquecimento total do corpo com
sequenciado saltos frontal , saltos laterais com elevacéo dos joelhos e do calcanhar

indo depois com alongamentos dos membros superiores " bragcos " com rotacéo dos

~ombros e também do pescoco, alongamento dos membros inferiores "pernas "
alternando a perna direita e depois a esquerda concluindo com movimentos

de Capoeira focando na 2° sequéncia da graduacao Verde, meia lua de frente executada|
ataque e Armada também com a perna de trds mas com uma rotacao do corpo e Au
aberto executado com as maos no chao abrindo bem a perna no ar .

|

'Video aula 2 trabalhamos movimentos alternados fortalecendo ombros e trapézios com
movimentacéo de pescoco e cabeca com alongamento das pernas " membros

inferiores " parte posterior da coxa e virilha terminando com os dois tipos de Al o

aberto e o Au fechado focando no incitamento da Al agulha unindo as duas pernas no
‘ar e caindo de frente da onde o corpo veio e o Al dobrado vindo de baixo invertendo o

.corpo e caindo para o mesma direcdo que o corpo veio dobrando o corpo .

|

Video aula 3 focamos um pouco da historia da capoeira explicando sobre as

graduacdes de Capoeira que € o corddo que o capoeirista usa na cintura frisando

0 grau e o nivel do capoeirista na roda de capoeira desde do aluno ate a graduagéo de
Mestre.

"Video aula 4 focamos no alongamento e fortalecimento dos membros inferiores
nos Movimentos de agachamento com séries e repeticdes com alongamento uni
lateral dos membros e abertura dos mesmo ficando os lados direito e esquerdo ,
ensinando o momento chamado meia lua um movimento de giro saindo com a perna
de tras mas pela frente do corpo fazendo uma rotagcdo com o corpo em pé .
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Video aula 5.b trabalhamos o aquecimento o fortalecimento muscular e o alongamento
usando os movimentos de Capoeira com o balanco de ginga com giro do corpo
proximo ao chéo.

Video aula 6 focamos no aquecimento do corpo através do Poli

chinelo "abertura das pernas e bracos " Poli de frente " alternar pernas e bragos" com
fortalecimento do musculo abdominal através de abdominais fixo , lombar e tor¢cao
terminando com flexdo de braco com varias varia¢des, indo para a movimentacao de
meia lua e meia lua de compasso, aonde a meia lua é executada com a perna de tras
vindo pela frente do corpo com uma rotacao do corpo em pé e a meia lua de compasso
partindo também com a perna de tras na posi¢cao de ataque vindo por tras do corpo
com a rotacao do corpo mas com o corpo abaixado bem préximo ao chao colocando

as duas méos no chéao.

Video aula 7 trabalhamos com relaxamento dos membros inferiores com aquecimento dé
alongamentos uni laterais lado direito e esquerdo forcando bastante na abertura das
pernas indo para a movimentagédo da capoeira a meia lua " movimento executado com

a perna de tras saindo da posicéo de ataque vindo pela frente do corpo com rotagao

do corpo em pé unindo com os movimentos todos de frente da capoeira o Ponteiro,
Bencao, Martelo de Estalo, Chapa de Frente , Meia Lua de Frente e Verséo todos eles
executados com chutes de frentes.

Video aula 8 focamos no alongamento dos membros e cinturas alongando

lateralmente com rotacao para frente e para tras passando para a ginga da capoeira com
passando a meia lua com movimentos de defesa , a meia lua feita com uma rotacao

do corpo com a perna vindo pela frente usando os movimentos de defesa que séo
Cocorinha, Resistencia, Queda de quatro e Queda de trés.

Video aula 9 com aquecimento corporal com saltos e pulos com fortalecimento dos punt
da reaparicao trabalhando os movimentos da capoeira a meia lua com 0s Aus que Sao
os Au aberto, Au fechado , Al agulha e o Al dobrado todos eles feitos com as duas
méaos todas no chéo.

Video aula 10 trabalhamos com rotacdo dos ombros e punhos e tornozelos com alongar
abdominal com alteracdo de pernas com abertura , flexdo e extensao das mesma
partindo para o movimento de capoeira chamado cambalhota, movimento executado
no chao com a cabeca apoiada no chdo com giro do corpo para frente, sendo explicado
de vérias variacoes.

Video aula 11 com aquecimento todo do corpo com alongamento dos membros superiof
as pernas , indo para o movimento de capoeira focando na Queda de quatro que é um
movimento de defesa executado com o corpo para tras colocando as duas maos no

chéo com varias variagces com locomocao para um fortalecimento dos bracos . Na

Video aula 12 trabalhamos o alongamento lombar " Cintura e Coluna" com varias
variacfes, exemplo para frente para tras e uni laterais com rotagcdo do mesmo, com

b saltos a a

giro para &

N0S e contr

nento dos |

es e interic

alongamento de pernas for¢cando a coluna para partir para a movimentagéo de capoeira
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chamado Ponte executado colocando as duas méos no chao mas dobrando a coluna
para tras e fazendo uma rotagdo com o corpo jogando as pernas para tras facando
com varios exercicios para a execugao da mesma .

Video aula 13 forcamos um pouco do aguecimento com Poli chinelo e o Poli de frente ing
pernas frontal e também uni lateral sentado no chéo forcando o alongamento das
pernas como também a coluna partindo para os movimentos da capoeira explicando a
diferenca de dois Al para o Al duplo passando a sequéncia da capoeira focando o Al
duplo movimento executado com as maos no chao levantando as pernas fazendo dois
movimentos no mesmo lugar.

Video aula 14 aquecimento corporal com saltos com alteracdo dos membros inferiores ¢
lateral e para dentro com saltos com alongamento dos bragos e pernas com variagdes
de exercicios, partindo para os movimentos da capoeira a queda de rim movimento
feito no chdo com a lateral do corpo o rim apoiando no cotovelo e a tesoura de chéo
como o nome ja diz, executado no chao abrindo as pernas em forma de uma tesoura
ser explicado com varias variagoes.

Video aula 15 nessa aula focamos no fortalecimento abdominal com muitas variacdes de
a parte central superior do abdémen e a torcédo e o abdominal uni lateral trabalhando
a parte lateral do abdémen indo para o movimento de capoeira sequencia de
movimento de giro queixada , armada , meia lua de compasso, martelo de giro e
meia lua sendo que a queixada e executada com a perna da frente na posi¢cao de
ataque a armada movimento de giro em pé a meia lua de compasso movimento de
giro proximo ao chdo com a perna vindo de tras do corpo o martelo de giro também
com o corpo proximo ao chdo mas com a perna vindo pela frente do corpo e a meia
lua saindo pela frente do corpo mas com o0 corpo em pé com giro do mesmo.

Video aula 16 trabalhamos um alongamento leve focando todos os grupos muscular com

lombar, membros inferiores e superiores e punhos fazendo o aquecimento atravées
dos movimentos da capoeira, passando todos os movimentos ja aprendido nas aulas
passadas focando na execucdo e no nome dos movimentos tantos nos de defesa nos
de ataque , de frente e nos de giro e também movimentos executados no chéo e as
esquivas .

Video aula 17 trouxemos um pouco dos conhecimentos basicos do
instrumento Berimbau falando um pouco da sua historia e origem e suas
particularidades e fundamentos na roda de capoeira.

jo para o a

om elevag

exercicios

Video aula 18 focamos primeiramente no alongamento do corpo pernas e bracos para depois trabal

o cardio junto com o fortalecimento da coxa e braco com o exercicios chamados flexado
completa executado com saltos com agachamento Unidos com um flexao de braco
com trés séries com 10 repeticoes.

Video aula 19 nessa aula focamos na historia e origem do instrumentos chamado Pandgiro usado

falando da sua particularidade e execucéo feita na roda de capoeira.
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Video aula 20 Aquecimento feito junto com fortalecimento muscular do abdémen

Poli de frente e Poli chinelo com abdominal trabalhando a respiracdo com execucéo de
3 séries com varias repeticdes partindo para a movimentagcdo de capoeira com
movimento de giro mas duplos focando na Armada movimento de giro com giro do
corpo em pé saindo com a perna de tras, a meia lua de compasso movimento de giro
mas com o corpo mas préoximo ao chdo com duas maos no chdo saindo com a perna
de tras por tras do corpo , o martelo de giro movimento também de giro com o corpo
também proximo ao chdo com as duas maos no chdo mas com a perna vindo pela
frente do corpo com a rotacao do corpo.

Video aula 21 trabalhamos a historia e a origem do atabaque como é usado na roda de
gue esse instrumento na roda de capoeira e outras atividades como por exemplo para
pecas teatrais que também faz parte da capoeira.

Video aula 22 trabalhamos aquecimento com movimentos dos membros " pernas e
bracos " indo para a movimentagcao de capoeira Martelo Pulado na queixada e na
versao esse movimento faz o aluno tirar os dois pés do chao fazendo no corpo subir
para o ar .

Video aula 23 focamos no alongamento basico dos bracos, pernas e lombar
alternando os movimentos dos membros indo para 0 movimento de capoeira chamado
Chapa Giratéria com uma rotacao do corpo executando uma chapa com o pe.

Video aula 24 aquecimento do corpo no Poli de frente Poli chinelo com rotacéo da
cabeca fortalecendo a musculatura do pescoco e também dos bragos e pernas depois
executando a Chapa Giratéria com os movimentos de defesa como a cocorinha
Resistencia, Queda de quatro e Queda de trés .

Video aula 25 alongamento forcado dos membros inferiores " pernas " com
aguecimento para executar os movimentos de Capoeira Chapa Giratoria com
movimento de ataque de frente como o Ponteiro, Bencao, Martelo de Estalo, Chapa de
Frente , Meia Lua Frente e Verséo.

Prof. Douglas (Karaté): Video aula 1 Tema: Katas das faixas branca, azul, amarela,
vermelha, laranja, verde, roxa, marrom.

Nesta video aula fizemos o0 nosso aquecimento e condicionando gradativamente o
aluno e apos o0 nosso alongamento; ao termino desta parte entramos com os katas que
nessa video aula fizemos de branca a marrom e colocando para os alunos os niumeros
de movimentos que cada um tem.

Primeiro kata 10 movimentos, Segundo kata 10 movimentos, Terceiro kata 16
movimentos, Quarto kata 22 movimentos, Quinto kata 16 movimentos, Sexto kata 14
movimentos, Sétimo kata 20 movimentos, Oitavo kata 15 movimentos, Nono kata 13
movimentos, Décimo kata 26 movimentos.

Video aula 2 Tema: Movimentos da faixa Roxa (Ataques de Bracos, defesas de pernas
de faixa verde complementando e Chutes)
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Apds aquecimento feito e alongamento passamos para a movimentacao de faixa Roxa
gue consiste em: Soco duplo alternado na direcdo do rosto, defesa de pernas de dentro
para fora com flexao e extenséo da perna, de dentro para fora com a perna retesada e
de fora para dentro com a perna retesada, chute frontal duplo alternando as pernas com
flexdo e extensao, chute frontal duplo alternando as pernas retesadas e chute giro
dorsal com flexdo e extensao da perna saltando.

Video aula 3 Tema: Movimentos da faixa Roxa (9*Kata e sequencias de Combate)
Executo o aquecimento e alongamento partimos para o Nono kata e as duas
sequencias de combate.

Nono kata com 13 movimentos, dentre ataques com o cotovelo e defesas e queda.
Primeira Sequencia de Combate, na base normal, as duas méos ao lado da faixa e
avanca socando com uma Mao socando o rosto e a outra em direcdo do abdomen.
Segunda Sequencia de Combate ou modo, na base de luta, as duas maos ao lado da
faixa e avanca socando com uma M&ao socando o rosto e a outra em direcao do
abdomen.

Video aula 4 Tema: Movimentos da Faixa Roxa Completa.

Apoés aquecimento feito e alongamento passamos para a movimentacéo de faixa Roxa
gue consiste em: Soco duplo alternado na direcdo do rosto, chute frontal duplo
alternando as pernas com flexdo e extenséo, chute frontal duplo alternando as pernas
retesadas e chute giro dorsal com flexdo e extenséo da perna saltando.

Também temos o soco duplo alternado em velocidade, onde vocé vai de um ponto a
outro correndo desferindo os golpes de braco e também chute frontal em velocidade
onde vai de um ponto a outro desferindo os chutes.

Nono kata com 13 movimentos, dentre ataques com o cotovelo e defesas e queda.
Primeira Sequencia de Combate, na base normal, as duas méaos ao lado da faixa e
avanca socando com uma Mao socando o rosto e a outra em direcdo do abdémen.
Segunda Sequencia de Combate ou modo, na base de luta, as duas maos ao lado da
faixa e avancga socando com uma M&ao socando o rosto e a outra em direcéo do
abdomen.

Video aula 5 Tema: Movimentos da Faixa Verde Completa com presenca de aluno
Paulo Henrique.

Apods os habituais aquecimento e alongamento contem hoje com a presenca de um
aluno onde pude explicar melhor como um aluno pode ter duvidas e através de um
video pode ser tirada a mesma pois a duvida de um aluno pode ser a mesma do aluno
virtual, acompanhe.

Ataques de Braco: Base Frontal, soco duplo alternado em direcdo do rosto, soco duplo
alternado em direc&o do peito, soco duplo alternado em direcdo do abdémen.

Ataques de Pernas: Base de Luta, chute giro dorsal com flexdo e extensao, chute giro
dorsal com o calcanhar e perna retesada, chute giro dorsal com o pé reto retesado,
chute giro dorsal com flexao e extensdo saltando, chute giro dorsal com o calcanhar e
perna retesada saltando, chute giro dorsal com o pé reto retesado saltando.
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Defesas de Pernas: Base Frontal, perna de dentro para fora com flexao e extenséo,
perna de dentro para fora com a perna retesada (reta), perna de fora para dentro com a
perna retesada (reta).

Primeira Sequencia de Combate, chute frontal e dois chutes semicirculares com flexado
e extensdo saltando.

Segunda Sequencia de Combate, dois chutes laterais posterior com flexao e extenséo
saltando.

O Sétimo Kata consiste em 20 movimentos de socos e cotoveladas.

O Oitavo Kata consiste em 15 movimentos dentre eles ataque de dedos indicador e
médio nos olhos, cotovelos, defesa externa cubital e defesa cubital inferior fechada.
Quando fazemos a movimentacado completa de cada faixa damos mais velocidade aos
movimentos onde gradativamente o alunos vai adquirindo habilidade, velocidade e
principalmente confianga nos movimentos.

Video aula 6 Tema: Primeiro Kata de faixa Preta (kata de apresentacéo)

Executado e instruido os alunos referente o aquecimento e alongamento falei um pouco
a importancia que tem esse kata na movimentacao do karate, pois € um grupo de
movimentos onde complexidade dos movimentos ja maior que 0S outros.

Primeiro Kata de Faixa preta ou Kata de Apresentacéo , consiste em 50 movimentos
dentre eles defesas, chutes,saltos ataques de maos.

Video aula 7 Tema: Aula voltada exclusivamente ao Condicionamento Fisico.

Nesta video aula focamos diretamente na parte fisica e fizemos exercicios com pesos e
também foi dada dicas que na auséncia de pesos proprios para a musculagao podera
estar improvisando com garrafas pets de diversos tamanhos com agua ou areia para
poder estar dando 0 peso necessario para o exercicio.

Apoés feito o treinamento fizemos o alongamento onde nesta video aula como pegamos
cargas focamos mais no mesmo.

Video aula 8 Tema: Katas da Faixa branca e Sequencias de Combate de Faixa Laranja,
Verde e Roxa ate a faixa Marrom, Combate com um golpe de Faixa Azul, Vermelha,
Laranja

Cada video aula vamos aperfeicoando a movimentacao e gradativamente vamos
atingindo 0s nossos objetivos, apds 0 N0SSO aquecimento iniciamos com: 0 primeiro
kata onde faz parte da fixa branca, segundo kata e combate com golpes com defesas
do rosto consiste na faixa azul, o terceiro kata consiste na movimentacao de faixa
amarela, quarto kata e combate com golpes com defesas do rosto, peito e abdémen
consiste na faixa vermelha, quinto e sexto kata, combate com golpes com defesas do
rosto e primeira e segunda sequencia de combate consiste a faixa laranja, sétimo e
oitavo kata mais duas sequencias de combate consite a faixa verde, nono kata e uma
sequencia de combate consiste a faixa roxa e décimo kata consiste a faixa marrom.
Cada faixa tem o seu combate com golpes, sequencias de combates e katas que
diferenciam um do outro e com a graduac¢ao o nivel vai aumentando.
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Video aula 9 Tema: Movimentacdo Completa de faixa Marrom com a aluna faixa Preta
Natalia Coutinho.

Nesta video aula contem com a presenca da minha aluna Natalia Coutinho que ja e
uma faixa preta e a convidei para que o nosso publico feminino se sinta representado e
mesmo cada um em sua casa possa animar as mulheres a participarem mais das artes
marciais e que quando voltarmos ao presencial tenhamos um numero maior de
mulheres nos tatames.

Ap0s 0 aquecimento com exercicios fisicos e 0 nosso alongamento demonstrado pela
aluna ela também demonstrou com éxito o kata de faixa marrom que consiste em 26
movimentos e apos fizemos a sequencia de combate simulando um atacando o outro e
também as suas defesas.

Video aula 10 Tema: Aula Tedrica, conhecimentos gerais do estilo.

Hoje nesta video aula iremos passar a parte teérica do estilo e pedi que todos que
acompanham o video ndo esquecam de estar fazendo o seu aquecimento e apds o
alongamento.

Na parte tedrica foi passado qual o estilo que praticam, ano de fundac¢do, nome do
fundador do estilo, objetivo do estilo junto com o seu aluno, tudo isso também é cobrado
na sua troca de graduacao.

Video aula 11 Tema: Regulamento de Competicdes parte 01

Apos pedir que fizessem seu condicionamento fisico e alongamento foi passado no
video regras de competicdes tais como: tempo de competicbes, categorias, golpes que
tiram pontos, golpes que desclassificam o atleta, chaves de braco que podem na luta de
chéo e bloqueios e execucdes que possam de desclassificar na luta de solo.

Professora Flavia (alongamento): Todas as aulas foram praticas.

Em todas as aulas foram feitas orientacbes quanto a dificuldade e intensidade do
exercicio, fazendo com que o aluno tenha consciéncia da individualidade biol6gica e que
0 mesmo aumente o grau de consciéncia corporal.

Em algumas aulas foi feito o uso da musica, como parte da ludicidade para deixar as
aulas mais descontraidas. (playlists sem copyright spotfy ou youtube).

Video Aula 1 Capacidades Fisicas Trabalhadas: Flexibilidade

Aula Pratica Composta por Exercicios de alongamento em pé para todo o corpo,
composta por exercicios leves localizados e multiarticulares. Na parte final exercicios de
respiracao e relaxamento.

Duracao: 20 minutos

material utilizado: nenhum material foi utilizado

Video Aula 2 Capacidades Fisicas trabalhadas: Flexibilidade/mobilidade/ forca Mi/
equilibrio

Primeira Parte: Aquecimento geral em pé composto por movimentos de circunducéo,
rotacdo, elevacéo, flexdo lateral de tronco, elevacao de bracos acima da cabeca com a
finalidade de aumentar a temperatura corporal e também melhorar a flexibilidade e
resisténcia.

Duracéo: 10’
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Segunda parte: exercicios de estabilidade da marcha e equilibrio dindmico, correcéo
postural e estabilidade do quadril.

Duracéao: 7’

Parte final: alongamento para o corpo todo a fim de levar o aluno a volta a calma e relaxar
a musculatura.

Duracéo: 3’

Video Aula 3 Capacidades trabalhadas: flexibilidade, Forca MI, equilibrio.

Primeira Parte: Exercicios de aquecimento multiarticulares e de mobilidade em pé
(balancos).

Duracéo: 5’

Segunda Parte — exercicios para o fortalecimento de MI com o apoio da cadeira (flexao,
abducao e agachamento) realizando cada movimento por 30 segundos.

Duracéao: 13’

Terceira parte: exercicios de alongamento especifico para Ml a fim de relaxar a
musculatura trabalhada e voltar a calma.

Duracéo 2’

Video aula 4 Capacidades Fisicas Trabalhadas: Flexibilidade / Forga Ml / CORE
Primeira parte: composta por exercicios de aquecimento em pé (giros de ombros,
pescoco, quadril e tornozelo) para elevar a temperatura corporal e ajudar o aluno a
desenvolver os exercicios da fase 2 com maior seguranca.

Duracéo: 10’

Segunda parte: exercicios de fortalecimento para o CORE e MI ( prancha alta, gato
cruzado, aviao) alternados com alongamento da musculatura trabalhada. 30” de exercicio
e 30” de pausa.

Duracéo: 8’

Terceira parte: volta a calma com exercicios de alongamento sentado para ombros,
lombar e relaxamento de pescoco.

Duracéo: 2’

Video aula 5 Capacidades Fisicas trabalhadas: flexibilidade, forca quadril, mobilidade
quadril.

Primeira parte: composta por exercicios de fortalecimento para Ml no chdo sentado
(flexdo quadril), decubito lateral (abducéo e flexdo), decubito dorsal (elevacdo de quadril)
e abdominais e exercicio postural (cintura escapular)

Duracgao: 15’

segunda parte: composta por exercicios de alongamento deitado para o relaxamento da
musculatura trabalhada, finalizando com respiracéo para se alcangar um relaxamento.
Duracgao: 5’

Video aula 6 Capacidades fisicas desenvolvidas: flexibilidade, equilibrio e resisténcia
aerodbica.

Primeira parte: Aula composta por exercicios aerobicos multiarticulares e de coordenacéo
motora a fim de melhorar a capacidade cardiorrespiratoria do participante.

Duracédo13'.
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segunda parte: alongamento em pé para o corpo todo, para voltar a calma e reduzir a
frequéncia cardiaca. Duracédo: 3’

terceira parte: exercicios de equilibrio unipodal para melhorar o equilibrio e fortalecer
tenddes e ligamentos.

Duracéo: 4’

Video aula 7 Capacidades Fisicas: flexibilidade/ coordenag¢&@o motora /resistencia
Primeira parte: A aula foi iniciada com um aquecimento em pé com exercicios de
coordenacao motora entre Ml e MS e o uso do bastéo.

Duracéo: 10’

Segunda parte: exercicios de estabilidade, fortalecimento de Ml com o uso do bastéo.
Duracéo:5’

Terceira parte: alongamento multiarticular em pé com o apoio do bastdo direcionado para
toda a musculatura do corpo. Orientacdes sobre os movimentos realizados em situacdes
diarias.

Duracéo: 5’

Video aula 8 Capacidades Fisicas: Flexibilidade/mobilidade

Aula composta por exercicios de alongamento em pé, respiracdo e mobilidade articular
do pescoco, ombros, tornozelo, quadril e joelho, com a finalidade de melhorar a execucéo
de atividades comuns realizadas diariamente.

Duracéo: 20’

Video aula 9 Capacidade: Flexibilidade / forca MS

Primeira parte: exercicios de aquecimento multiarticulares para elevar a temperatura do
COrpo e preparar para os exercicios de forga, propostos na segunda parte.

Duracéo: 8’

Segunda parte: exercicios de fortalecimento para MS, utilizando a cadeira apoiada na
parede e o peso corporal (crucifixo invertido (2x12), triceps (2x10) , circunducédo de
ombros) 2X 20”

Duracéo 8’

Parte final: alongamento direcionado para MS para relaxar a musculatura com foco
trabalhada anteriormente (ombros, triceps, pescoco) terminando com um relaxamento da
coluna vertebral.

Duracgao: 4’

Video Aula 10 Capacidades desenvolvidas: Flexibilidade, resisténcia, coordenacao
motora, Forca Ml

Primeira parte: aquecimento em pé utilizando movimentos simples de ginastica aerdbica
e de coordenacdo motora com a finalidade de desenvolver a capacidade
cardiorrespiratoria e aumentar a percepcao corporal.

Duracéo: 8’

Segunda parte: exercicios de fortalecimento para MIl, com o auxilio de uma cadeira
(agachamento 3x10, panturrilha 3x15, flexdo quadril 3x10

Duracéo: 8’

Terceira parte: alongamento com foco em Ml relaxando a musculatura que teve o maior
foco durante a fase 2 dessa aula.
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Duragéao: 4’

Video aula 11 Capacidades desenvolvidas: flexibilidade, resisténcia

Primeira parte: A proposta da aula foi de aumentar a flexibilidade e mobilidade articular e
para isso foi utilizado exercicios de aquecimento localizado e multiarticular para MS e Ml
explorando cada articulacdo e os movimentos que a compde, de forma individual, a fim
de melhorar a mobilidade articular do aluno e preparar o corpo para movimentos de
flexibilidade que compdem a segunda parte dessa aula.

Duracéo: 10’

Segunda parte: alongamento realizado em decubito dorsal, com exercicios direcionados
para coluna lombar e ciatica.

Duracéo: 10’

Video aula 12 Capacidades desenvolvidas: flexibilidade, equilibrio, mobilidade

Primeira parte: exercicios de aquecimento localizado (giros de punho, pescoco, quadril,
tornozelo) para auxiliar na mobilidade articular do aluno, elevar a temperatura corporal,
prevenir ou amenizar a ocorréncia de LER.

Duracéo: 10’

Segunda parte: exercicios de alongamento em pé, realizados de uma forma mais
pausada e insistindo na postura por mais tempo.

Duracéo:10’

Video aula 13 Capacidades fisicas desenvolvidas: flexibilidade / resisténcia/ CORE
Primeira parte: composta por exercicios aerbbicos de ginastica e danca, para
desenvolver coordenacao motora e elevar a temperatura do corpo.

Duracéo: 7'.

Segunda parte: exercicios em decubito ventral (gato cruzado, prancha alta, prancha
baixa) alternados com alongamento (sentar sobre os calcanhares) para dar forca e
estabilidade ao CORE. Exercicios em decubito dorsal (abdominal isométrico e elevacéo
de quadril em isometria)

Duracéo: 10’

Terceira parte: alongamento em decubito dorsal para o relaxamento da musculatura.
Duracéo: 3’

Video aula 14 Capacidades desenvolvidas: flexibilidade, resisténcia, mobilidade articular
Primeira parte: A aula comeca com exercicios de mobilidade e alongamento direcionada
para ombros, tronco. Seguidos por exercicios de coordenacdo motora, com exercicios
aerobicos e de sincronizacdo entre Ml e MS, dando foco maior em MS

Duracgao: 16’

Terceira parte: Alongamento com énfase em MS a fim de relaxar a musculatura
trabalhada.

Duracéo: 3’

Video aula 15 Capacidades desenvolvidas: flexibilidade, forca M, equilibrio

Primeira parte: alongamento dinamico multiarticular e monoarticular com o objetivo de
elevar a temperatura corporal e preparar a musculatura.

Duracéo: 5’
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Segunda parte: exercicios com o auxilio da cadeira direcionados para fortalecer a
musculatura de MI e controle corporal.(agachamento, flexdo joelhos, extensédo joelhos,
flexdo quadril, panturrilha).

10°

Terceira parte: alongamento de MI, com o uso da cadeira para relaxar a musculatura.
Duracéo: 5’

Video aula 16 Capacidades fisicas: flexibilidade

Primeira parte: exercicios de alongamento voltados para o corpo todo e respiracdo em
pé, desenvolvendo flexibilidade e consciéncia corporal do aluno.

Duracéao: 13’

Segunda parte: exercicios de alongamento sentado, utilizando a cadeira para relaxar
ainda mais a musculatura e ensinar o aluno a realizar esses exercicios durante o dia se
houver necessidade.

Duracéao: 7’

Video aula 17 Capacidades fisicas trabalhadas: flexibilidade, equilibrio

Primeira parte: alongamento localizado e multiarticular, para o aumento da flexibilidade,
preparar e aquecer a musculatura do corpo todo.

Duracéo: 6’

Segunda parte: exercicios em pé, usando a isometria de ombros e trabalho com punhos
e dedos das maos, para fortalecimento e prevencéo de lesdes, exercicios de isometria
para MI, equilibrio unipodal e agachamento isométrico.

Duracéo: 13’

Parte final: exercicios de relaxamento para soltar a musculatura.

Duracéo: 2’

Video aula 18 Capacidades fisicas desenvolvidas: flexibilidade, resisténcia e Ml
Primeira parte: exercicios de aquecimento utilizando o corpo todo, realizando
movimentos de ginastica aerobica para melhorar a resisténcia cardiorrespiratéria do
aluno.

Duracéao: 7’

Segunda parte: exercicios de fortalecimento para Ml em pé(flexdo, extensao, abducao e
panturrilha) realizados em circuito.

Duracgao: 10’

Terceira parte: alongamento para Ml e relaxamento do corpo todo.

Duracgao: 3’

Video aula 19 Capacidades fisicas trabalhadas: flexibilidade, CORE

Primeira parte: exercicios aplicados para aumentar a flexibilidade, a mobilidade do tronco
e melhorar a postura do aluno, com o auxilio de um bastao, para potencializar o trabalho.
Exercicios de equilibrio e alongamento dinadmicos para o controle motor.

Duracéao: 17’

Segunda parte: exercicios de alongamento multiarticular em pé com o apoio do bastao
para o relaxamento muscular.

Duracéo: 3’
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Video aula 20 Capacidades fisicas trabalhadas: flexibilidade

Primeira parte: aplicagdo de exercicios de mobilidade articular de ombros, pescocgo e
tornozelo, exercicios leves multiarticulares para aquecimento dos Ml.

Duracéo: 10’

Segunda parte: exercicios de alongamento em decubito ventral direcionado para a
musculatura das costas e mobilidade da coluna vertebral com foco na regido lombar e
regido ciatica.

Duracéo:10’

Video aula 21 Capacidades fisicas desenvolvidas: flexibilidade

Primeira parte: exercicios de alongamento sentado direcionados para o tronco, pescoco,
Ml e lombar. Alongamento e relaxamento em decubito dorsal.

Duracéo: 20’

Video aula 22 Capacidades fisicas trabalhadas: flexibilidade, resisténcia, coord. motora
Primeira parte: exercicios de aquecimento multiarticular, com exercicios voltados para o
aguecimento do corpo.

Duracéao: 7’

Segunda parte: exercicios de ginastica sincronizando Ml e MS para melhorar a
coordenacao motora e a capacidade cardiorrespiratoria.

Duracéao: 7’

Terceira parte: exercicios leves para reduzir a frequéncia cardiaca juntamente com
respiracao e exercicios de alongamento para relaxar a musculatura.

Duracéo: 6’

Video aula 23 Capacidades fisicas: flexibilidade, coord. Motora, forca

Primeira parte: aguecimento utilizando de exercicios de mobilidade articular de punhos,
ombros, pescoco, tronco, quadril e tornozelo.

Duracéo: 8’

Segunda parte: trabalho de fortalecimento para Ml e forca de quadril, utilizando o apoio
da cadeira e exercicios dinamicos e isométricos (flexado de quadril, agachamento, flexao
de tronco) realizados alternadamente.

Duracéo: 10’

Terceira parte: alongamento em pé e sentado para relaxar toda a musculatura do corpo.
Duracgao: 2’

Video aula 24 Capacidades fisicas desenvolvidas: flexibilidade/ CORE/ forca MS

Aula composta inteiramente por exercicios de alongamento, fortalecimento de MS e
CORE, inicialmente sentado, passando para a o decubito dorsal (elevacédo de quadril e
flexdo de tronco, ambos isométricos e alternados) com a finalidade de corrigir a postura,
reduzir dores lombares, finalizando a aula em decubito ventral, trabalhando a estabilidade
do CORE.

Duracéo: 20’

Video aula 25 Capacidades desenvolvidas: flexibilidade, forca MS, CORE
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Primeira parte: Aula complementar em relacdo a aula 24, iniciando em decubito ventral,
utilizando exercicios de prancha alta, prancha baixa, direcionado para diferentes niveis
de dificuldade.

Duracéo: 10’

Segunda parte: exercicios de alongamento em decubito dorsal, para a melhora da
flexibilidade e relaxamento da regiao lombar.

Duracéo: 10’

Video aula 26 Capacidades desenvolvidas: flexibilidade, equilibrio, forca

Primeira parte: aquecimento em pé localizado por articulagdo (circunducdes, flexdes,
extensdes) e alongamentos resistidos. Objetivo: aumentar a temperatura corporal,
desenvolver mobilidade e proteger o corpo de lesdes.

Duracéo: 10’

Segunda parte: exercicios de mobilidade articular e forca de quadril, tornozelos e
equilibrio dinamico e estatico.

Duracéo: 8’

Terceira parte: alongamento multiarticular para promover o relaxamento de toda a
musculatura do corpo.

Duracéo: 2’

Video aula 27 Capacidades fisicas: flexibilidade, resisténcia e coordenacdo motora
Aula direcionada para o desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratéria e
coordenacdo motora. Iniciando com exercicios de aquecimento multiarticulares e
posteriormente utilizando uma faixa no chdo, utilizando exercicios para o equilibrio
dinamico e correcbes da marcha, exercicios funcionais de resisténcia e coordenacao
motora, finalizando com alongamento para reduzir gradativamente a frequéncia cardiaca.
Duracéo: 20’

Video aula 28 Capacidades Fisicas trabalhadas: flexibilidade, Forca Ml

Primeira parte: para o trabalho de aquecimento foram usados exercicios multifuncionais
para preparar a musculatura e aguecer o corpo

Duracéo: 8’

Segunda parte: exercicios de fortalecimento para Ml (agachamento, flexdo de quadril,
sumoO) realizados em circuito.

Duracgao: 8

Terceira parte: alongamento com maior foco em MI.

Duracgao: 4’

Video aula 29 Capacidades desenvolvidas: Flexibilidade e forca MS

Primeira parte: exercicios multifuncionais e de mobilidade para promover aquecimento e
melhorar postura do aluno.

Duracéao: 7’

Segunda parte: Exercicios de forca direcionados para MS com o0 uso de um par de
garrafas pet com areia para aumentar a resisténcia (Rosca direta, elevacao lateral,
francés) realizando as séries em circuito.

Duracéo: 10’
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Terceira parte: alongamento final, em pé, para o relaxamento da musculatura trabalhada
na parte segunda desta aula.
Duragao: 3’

Video aula 30 Capacidades fisicas: coordenacao motora, flexibilidade, forca Ml

Primeira parte: aquecimento aerébico e de coordenacao motora entre Ml e MS com 0 uso
do bast&o, usando movimentos ritmados.

Duracéo: 6’

Segunda parte:

Exercicios em pé de para desenvolver forca e flexibilidade de Ml com o auxilio de um
bastdo, exercicios que também ajudam na correcdo postural e mobilidade articular do
aluno . (agachamento com giro de tronco, passo a frente com elevacgéao frontal de ombros,
agachamento multifuncional com o peso das garrafas pet)

Duracéo:10’

Parte final: alongamento com exercicios para relaxar Ml e coluna lombar com auxilio do
bastéo.

Duracao 10’.

Prof. Flavio (Judd): 1° Aula: Tema: O-Guruma (“Grande rotagcéo”) Aula elaborada para
o golpe de perna ou “Ashi Waza”, porém com um detalhe de entrada semelhante aos
golpes de quadril ou “Koshi Waza”. Nesta aula o aluno tem a oportunidade de treinar a
entrada de perna na perna lateral externa do oponente, de forma que, no caso de um
destro a sua perna direita vai entrar por sobre o joelho direito do oponente, logo apés, o
aplicador do golpe deve fazer uma grande rotacdo semelhante aos golpes de entrada
com o quadril e arremessar o oponente ao solo terminando o arremesso de frente para
0 oponente e com o0 dominio da manga para que 0 mesmo permaneca no solo . Atraves
da repeticdes de movimentos demostrados na video aula o aluno pode aprender a fazer
a entrada do golpe e desequilibrio, buscando a finalizacdo. Através dos “Uchikomis”,
repeticéo de golpes, o aluno pode desenvolver consciéncia corporal para o golpe além
de trabalhar um exercicio funcional dirigido para o Judo.

2° Aula: Tema: Soto-Makikomi (“Entrar enrolando por fora”) Aula elaborada para o (Soto
= por fora, Makikomi =dar a volta). E classificada como Yokosutemi-waza, ou seja, um
golpe de sacrificio lateral. Nesta aula o aluno tem a oportunidade de treinar a entrada
de um golpe semelhante ao O Soto Gari, a varrida de perna por fora, porém no estudo
tema desta aula, o aluno ira aprender a usar o préprio peso do corpo para “se enrolar’
no oponente e levar o mesmo ao solo num movimento de giro e usando o proprio peso
corporal, o aplicador deve buscar fechar o braco na regido da axila proximo ao ombro
do adversario e entdo aplicar o giro levando o proprio peso do corpo a solo. Através dos
“Uchikomis”, repeticao de golpes, o aluno pode desenvolver consciéncia corporal para o
golpe além de trabalhar um exercicio funcional dirigido para o Judd. Nesta aula o aluno
pode fazer as repeti¢cdes de golpe com um objeto de auxilio buscando exercer a mesma
pressdo de entrada que em uma pessoa.

3° Aula: Tema: Uki-Otoshi (“Queda flutuante”) Aula elaborada para o golpe de brago, ou
de desequilibrio fundamental pelos bracgos, “Te-Waza” Golpes de Brago. Nesta aula o
aluno tem a oportunidade de aprender um dos golpes mais famosos de apresentagao
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de Kata do Judd, este golpe é realizado através da movimentacao de empurrar o
oponente e quando o mesmo faz a forga contraria, o aplicador o ajuda e vir em sua
direcdo o puxando e o fazendo girar em sua lateral através do desequilibrio de bracos.
Através dos “Uchikomis”, repeticdo de golpes, o aluno pode desenvolver consciéncia
corporal para o golpe além de trabalhar um exercicio funcional dirigido para o Judé. E
de extrema relevancia na aplicacéo deste golpe a manutencdo do equilibrio em toda
extensdo da técnica.

4° Aula: Tema: O-Soto-Guruma (Grande rotagéo externa”) Aula elaborada para o golpe
de perna, ou “Ashi Waza”. Nesta aula o aluno tem a oportunidade de aprender um golpe
de varrida de pernas Semelhante ao Osotogari, com a excecdo de que o pé de ataque
do aplicador é colocado atrds de ambas as pernas do oponente, ao invés de apenas a
perna proxima, a varrida entdo deste golpe ocorre em ambas as pernas fazendo com
gue a pessoa que esta recebendo o golpe caia com a regido proximo a nuca no chao.
Através dos “Uchikomis”, repeticdo de golpes, o aluno pode desenvolver consciéncia
corporal para o golpe além de trabalhar um exercicio funcional dirigido para o Jud®.

5° Aula: Tema: Uki-Waza (“Técnica flutuante”) Aula elaborada para o golpe de sacrificio,
ou “Sutemi Waza”, sado aqueles golpes que é necessario fazer um toque das costas no
solo para entédo fazer o arremesso do oponente. Nesta aula o aluno tem a oportunidade
de aprender a aproveitar o movimento de empurrar do oponente para entdo deslizar a
perna com objetivo de puxar o oponente contra si e fazer um movimento de giro indo
primeiro com as costas ao solo para entao fazer o arremesso do oponente girando até
ficar na posicao de imobilizacdo do mesmo.

6° Aula: Tema: Yoko-Wakare (“Separagao lateral”) Aula elaborada para o golpe de
sacrificio lateral, ou “Yoko Sutemi Waza”, sdo aqueles golpes que é necessario fazer
um toque das costas no solo lateralmente para entdo fazer o arremesso do oponente. O
Yoko-Wakare se desenvolve por meio de uma excelente entrada lateral em conjunto
com o desequilibrio através de uma alavanca provocada no braco do oponente quando
ele faz uma pegada de mesma manga que o aplicador, ou seja, numa situacao
semelhante a uma disputa de pegada entre destro e canhoto. Nesta aula o aluno tem a
oportunidade de aprender a realizar a técnica de arremesso tradicional, ou seja, aquela
utilizada em apresentacdes, também uma versao de aplicacdo em competicdes com
variacdo de pegada e entrada de forma diferente da tradicional e mais efetiva em
combates.

7° Aula: Tema: Yoko-Guruma (“Rotacao lateral”) Aula elaborada para o golpe de
sacrificio lateral, ou “Yoko Sutemi Waza”, sdo aqueles golpes que € necessario fazer
um toque das costas no solo lateralmente para entdo fazer o arremesso do oponente.
Nesta aula o aluno tem a oportunidade de aprender a realizar uma entrada técnica de
semi-agahamento, para contencéo de entrada do oponente, logo apds a contencéo o
aplicador deve se posicionar abaixo da linha de gravidade do oponente para entéo fazer
a entrada de giro dentro das pernas do adversario e entdo arremessa-lo ao solo.

8° Aula: Tema: Ushiro-Goshi (“Por tras da anca / do quadril”) Aula elaborada para o
golpe de “Koshi waza” o técnica de entrada por desequilibrio fundamental pelo quadril.
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Nesta aula o aluno tem a oportunidade de aprender a realizar uma entrada de contra-
golpe, quando esta sofrendo um ataque de técnicas de quadril. O aplicador do Ushiro-
Goshi deve abaixar seu quadril abaixo da linha de gravidade do oponente e conter o
giro de ataque do mesmo, fazendo entdo um levantamento do adversério e logo apds
este levantamento, desloca-se lateralmente o corpo conduzindo através da pegada de
manga e gola a pessoa que esta sofrendo o contra-golpe ao solo. Na versao do Judé, o
aplicador levanta o oponente de maneira muito semelhante ao Suplex alemao .

9° Aula: Tema: Ura-Nage (“Projecao reversa”) Aula elaborada para o golpe de “Sutemi
waza” o técnica de entrada por desequilibrio fundamental pelo peso do corpo do
aplicador indo em direcéo ao solo, ou técnicas de sacrificio. Nesta aula o aluno tem a
oportunidade de aprender a realizar uma entrada de contra-golpe, quando esta
sofrendo um ataque de técnicas de quadril, igual ao Ushiro Goshi e ao Yoko guruma. O
aplicador do deve abaixar seu quadril abaixo da linha de gravidade do oponente e
conter o giro de ataque dele, fazendo entdo um levantamento do adversario e logo apos
este levantamento, faz-se uma queda para tras levando em conta que se quer
arremessar o oponente pelos ombros. Na versao do Judo, o aplicador levanta o
oponente de maneira muito semelhante ao jogo de video game Street Fighters do
personagem Zaguief.

10° Aula: Tema: Sumi-Otoshi (“Queda num canto”) Aula elaborada para o golpe de “Te
waza” o técnica de entrada por desequilibrio fundamental pelos bracos. Nesta aula o
aluno tem a oportunidade de aprender a realizar uma entrada de golpe, muito
semelhante ao desequilibrio do O Soto Gari. O aplicador do deve fazer um grande
passo em sentido lateral ao adversario fazendo o desequilibrio do braco com a pegada
de manga em sentido lateral ao passo que se deu e este braco deve ficar abaixo da
linha peitoral do aplicador para evitar contra-golpe, ao mesmo tempo que a mao da gola
deve deslocar a cabeca do oponente em direcéo ao solo levando entédo a pessoa até o
chédo em posicéo de imobilizacao.

11° Aula: Tema: Yoko-Gake (“Elevacgao lateral”) Aula elaborada para o golpe de “Ashi
waza” o técnica de entrada por desequilibrio fundamental pelas pernas. Nesta aula o
aluno tem a oportunidade de aprender a realizar uma entrada de golpe, muito
semelhante ao desequilibrio do De ashi Harai O aplicador do deve o desequilibrio do
braco em direcao da perna que esta deslocando do solo com a varrida e manter a perna
elevada do oponente com o continuo movimento do braco em direcdo ao solo até que
as costas do oponente toquem o solo. A diferenca do De ashi harai para o Yoko-gake é
gue neste ultimo o aplicador deve ir levando o oponente ao solo com o
acompanhamento até que ele mesmo toque com as costas ao solo. Esta € uma
excelente técnica para aplicacdo em oponentes de diferentes pegadas, ou seja, entre
destros e canhotos. Detalhamento histérico das aulas: O Gokyo E o estudo do conjunto
das projecdes classicas do Judd. O Gokyo € ao mesmo tempo, a classificacdo e a
chave do ensinamento da técnica de projecdo. Traduz-se: Go, quer dizer “Cinco” e Kyu,
quer dizer “Principio de Ensinamento “. O Gokyo, é assim, um grupo de cinco principios
de ensinamento, cinco grupos de oito projecdes, classificadas segundo critérios
pedagodgicos. O avanco para graduacdes superiores exige o aprendizado destas
técnicas, gradualmente. Quando Jigoro Kano criou as suas primeiras técnicas,
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examinou cada uma delas profundamente. Foi assim que em 1895, codificou o seu
primeiro Gokyo. Fonte historia: http://www.shinraijudo.com.br/gokyo-tecnicas-classicas-
dojudo/98 por Gabriel Ferrari Mariano

Prof. Lidia (Futsal): Video aula 1:_Aula pratica em dupla contendo exercicios de
fundamento da modalidade do futsal, finta, passe rasteiro e chute/finalizagéo. O treino
foi dividido em 2 blocos contendo 4 exercicios que deverdo ser executados durante 2
minutos cada um. O tempo de pausa entre cada bloco é de 2 minutos.

Descricao do treino:

Repetir 0 bloco de exercicios 2x

1. 2’ Passe rasteiro com deslocamento entre os cones (alternando os pés)

2. 2’ Finta de costas para o cone (balango) com giro + passe dominio

3. 2’ Finta de frente para o cone (balancgo) + passe + chute/finalizagao de primeira
no golzinho (perna direita)

4. 2’ Finta de frente para o cone (balango) + passe + chute/finalizagao de primeira
no golzinho (perna esquerda)
Pausade 1"a 2’

Video aula 2:_A aula pratica foi composta por um treino fisico sem bola, utilizando
somente o peso do préprio corpo, por meio de exercicios aerébios, afim de aumentar a
resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico cardiorrespiratorio. Este treino
foi estabelecido em 2 blocos de 8 exercicios. Realizar 1 minuto de pausa entre cada
bloco.
Descricao do treino:
Repetir o bloco de exercicios 2x
40 segundos de execucéo, e 30 segundos de pausa, entre cada exercicio.
1. 40” corrida com elevacgéao de calcanhar (30” pausa)
40” salto lateral sob o cone (30” pausa)
40” corrida frente/costas (30” pausa)
40” polichinelo (30” pausa)
40” corrida lateral com toque no chao (30” pausa)
40” corrida livre (30” pausa)
40” salto frontal no cone + corrida (30” pausa)
8. 40” deslocamento em zigzag (30” pausa)

NoosrwD

Video aula 3:_Aula pratica em dupla contendo exercicios de fundamento da modalidade
do futsal, nessa aula, cabeceia passe e chute. O treino foi dividido em 2 blocos
contendo 4 exercicios que deverao ser executados durante 1 minuto cada um. Entre
cada exercicio realizar uma pausa de 30”, e entre cada bloco realizar uma pausa de 1°.
Descricao do treino:

Repetir o bloco de exercicios 2x

1. 1’ correr tocar na bola voltar de costas e saltar para passe de cabeca
30”
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2. 1" ZIGZAG entre os cones + passe no alto com o dorso do pé e finalizagdo no
golzinho com a perna direita
30”

3. 1" ZIGZAG entre os cones + passe no alto com o dorso do pé e finalizacdo no
golzinho com a perna esquerda
30”

4. 1’ deslocamento lateral entre os cones + passe no alto com a parte interna dos
pés (alternando os pés)
pausa de 1’

Video aula 4: Aula préatica contendo exercicios de fundamento da modalidade do futsal,
nessa aula, conducao de bola e drible. O treino foi dividido em 2 blocos contendo 6
exercicios que deverdo ser executados durante 1 minuto cada um. Entre cada exercicio
realizar uma pausa de 30”, e entre cada bloco realizar uma pausa de 1°.

Descricao do treino:

Repetir o bloco de exercicios 2x

1’ condugao de bola em 8 com a perna direita (pausa de 30”)
1’ condugao de bola em 8 com a perna esquerda (pausa de 30”)
1’ condugao de bola + dribles (pausa de 30”)
1’ conducgao de bola + dribles nos cones (pausa de 30”)
1’ Conducgéo de bola + fingir que vai fazer passe (pausa de 30”)
6. 1’ Conducéao de bola em zig zag alternando os pés (pausa de 30”)
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Video aula 5:_Aula pratica em dupla contendo exercicios de fundamento da modalidade
do futsal, nessa aula o passe. O treino foi dividido em 2 blocos contendo 5 exercicios
gue deverdo ser executados durante 1 minuto cada um. Entre cada exercicio realizar
uma pausa de 30”, e entre cada bloco realizar uma pausa de 1.

Descricao do treino:

Repetir o bloco de exercicios 2x

1. 1’ deslocamento em diagonal no cone + passe rasteiro (alternando os pés)
30”

2. 1" deslocamento lateral em skipping + passe rasteiro entre cada cone
(alternando os pés)
30”

3. 1’ deslocamento com elevacado de joelho entre os cones + passe rasteiro
(alternando os pés)
30”

4. 1’ passe rasteiro alternado + deslocamento frente e costas
30”

5. 1’ passe rasteiro dentro de um dos 3 golzinhos e a dupla escolhe onde vai
receber o passe.
1’ de pausa
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Video aula 6:_A aula pratica foi composta por um treino fisico, com auxilio de uma bola,
contendo exercicios afim de aumentar a resisténcia muscular e melhorar o
condicionamento fisico cardiorrespiratério. Este treino foi estabelecido em 2 blocos de 6
exercicios. Realizar 1 minuto de pausa entre cada bloco.
Descricao do treino:
Repetir 0 bloco de exercicios 2x
40 segundos de execucéo, e 30 segundos de pausa, entre cada exercicio.
1. 40” Deslocamento dentro/fora (escadinha) (30” pausa)
40” avango passando a bola por baixo da perna (30” pausa)
40” abdominais (30” pausa)
40” agachamento com bola a frente (30” pausa)
40” prancha passando a bola de uma mao para a outra (30” pausa)
40” agachamento isométrico na parede segurando a bola (30” pausa)
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7 — Resultados Esperados

Desenvolvimento de conhecimentos e habilidades esportivas, da cidadania, aumento da
sensacao de pertencimento, da autoestima e da cidadania;

A ampliacdo do acesso aos servicos sera avaliada a partir do atendimento aos municipes.

8 — Profissionais que atuaram no servico

Nome Completo

Funcéo

Cintia Alessandra Goncalves

Auxiliar Administrativo

André Luiz S. Franca

Aucxiliar de Servicos Gerais

Edimar Alves da Silva

Apoio Administrativo

Robson Antbnio Guimaraes Pinto

Apoio Administrativo

Gabriel Nascimento do Amparo

Apoio Administrativo

Denis Barrocas Rica Monitor
Rogério Marques de Sa Monitor
Douglas Rodrigues Pageu Monitor
Lucivania Aragjo dos Santos Monitor
Ricardo Kierme Monitor
Edson Kornetoff Aguiar Monitor
Thiago Félix dos Santos Monitor
Atilla Amorim Bizon Monitor
Giovvana Horder dos Santos Marques Monitor
Douglas Dias de Freitas Monitor
Lidia Isabela Oliveira Monitor
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Graziella Santos de Campos Monitor
Denis Lima Monitor
Sidney Britto da Silva Monitor
Erick Lima Ministério Monitor
Carlos Roberto Borges Monitor
Flavia Varini Chamelete Monitor
Flavio Jorge de Carvalho Monitor
Paulo Hideo Nishimoto Monitor

Guilherme Bispo Monitor

9 — Monitoramento e Avaliacdo dos Servi¢cos

O monitoramento sera constituido de acompanhamento sistematico das atividades
desenvolvidas, envolvendo reunides periddicas, relatérios mensais elaborados pela
equipe técnica, e participacéo in loco nas atividades, além de pesquisa junto aos alunos
participantes. Acompanhamento do plano de trabalho com supervisdes diretas e
indiretas, sempre considerando e analisando os indicadores e o0 alcance das metas
guantitativas e qualitativas.

O relatorio original encontra-se em arquivo na Diretoria de Esportes.

10 — Outras Consideracdes

Sao Paulo, 31 de Agosto de 2020.

MOZART THIN JUNIOR
Instituto de Fofmagao\e Ag¢do em Politicas
Sociaig’para Cidadania - INFAP
Representante Legal
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