InFAP

INSTITUTO DE FORMACAO E ACAO POLITICA

RELATORIO DE ATIVIDADES

Referéncia / Més de Julho 2020

1 - Identificag&o

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

1.2 — Endereco: Rua General Lamartine, 2G — Vila Matilde, Sdo 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 — Servicos 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, Volei, Volei adaptado, Volei de Praia, Surf, Bodyboard.

4 — Dias e Horéarios de Funcionamento

Atividade

Dias da Semana

Horarios

Judd
Futsal

Natacdo (Thiago e Giovanna)

Capoeira

Futsal (Vila do Bem)

(Ginasio)

(Ginasio)

Karaté (Vila do Bem)

Pedestrianismo (Vila do Bem)

Canoagem

Quarta e Sexta

Segunda, Quarta, Sexta.
Segunda Quarta e Quinta
Quarta e Sexta

Terca e Quinta

Segunda Quarta e Sexta
Terca, Quinta, Sabado.
Segunda Quarta e Sexta

Segunda Quarta e Sexta

Terca e Quinta

Terga, Quinta

,Segunda Quarta e Sexta
Terca a Quinta

Segunda & Sexta

Terca e Quinta

Segunda e Quarta

19hs as 21h30min
16hs as 21hs

07h50min as 12hs
13hs as 17hs

19hs as 20hs
18hs as 20hs

9hs as 11:hs
14hs as 16hs
13hs as 16hs

9hs as 10hs

18hs as 19hs
19hs as 21hs
20hs as 22hs

6hs as 9hs
16hs as 18hs

17hs as 18hs
18hs as 19hs
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Natacéo (Edson e Atila)

Alongamento (Fundo Social)
(Erminio de Moraes)
(Vila do Bem)
Judbé  (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
Sabado

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
11hs as 11:50hs
14hs as 14:50hs
15hs as 15:50hs

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

8:00hs as 12:00hs

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

4.1 — Locais onde poderéo ser executadas as atividades

C.E. Toninho do Leildao km 216 da SP-55 Chécaras 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 — Publico Alvo

Municipes de Bertioga, de todas as faixas etarias, com énfase a infancia e

adolescéncia e aqueles em situacdo de vulnerabilidade socioecondmica.

4.4 — Meta

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

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

4.5 — Objetivos

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

e A incluséo, através da popularizacéo das atividades fisicas, esportivas e de
lazer;

e A interlocucdo e integracdo da Politica e Diretrizes Municipais de Esporte e
Lazer com as politicas de educacédo-cultura, salde, 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 instituicbes de ensino superior, visando a
intensificacéo da cultura esportiva, da pesquisa, da extensdo 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 Servigo

Demanda espontanea, por atendimento a publicidade das vagas oferecidas pela

Secretaria de Esportes.

| 6 — Atividades Realizadas
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Prof. Douglas (Karaté): Video aula 10: Tema: Movimentos da Faixa Vermelha.
(Combate com Golpes, 4*Kata)

Iniciamos com condicionamento fisico com exercicios fisicos variados e como é de
praxe fizemos 0 nosso alongamento e partimos para o combate com golpes que
consiste com trés defesas do rosto com contragolpes na diregdo do rosto, trés
defesas do peito com contragolpes na direcao do rosto e trés defesas do abdémen
ou barriga com contragolpes no rosto e também o 4* kata que consiste em 22
movimentos simultaneos entre defesas e ataques.

Video aula 11: Tema: Movimentos da Faixa Laranja: Ataques de Braco e Combate
com golpes.

A faixa laranja € uma das faixas mais completas pois dentre elas esses golpes que
irei citar agora como : ataque com os dedos indicador e médio na dire¢cdo dos olhos,
atague dom os dedos indicador e polegar na dire¢cdo da garganta e todos os dedos
em direcdo do rosto, temos também o ataque frontal com o cotovelo onde vocé na
base frontal vai executar o golpe de frente e o giro dorsal com o cotovelo ou mais
precisamente vocé faz um giro golpeando o seu adversario com o cotovelo.

Mostrei também nesse video aula o combate com golpes onde vocé recua a perna
a perna direita na base frontal defendendo com o bragco esquerdo o seu rosto
espalmando para cima a méo do adversario o contra golpeando com o brago direito,
segundo combate com golpe vocé recua a perna direita na base frontal defendendo
0 seu rosto com o braco esquerdo fazendo um semicirculo com o brago e contra
golpeando com o braco direito e a terceira defesa do rosto sdo com os bracos
cruzados para cima onde com o braco esquerdo vocé tira de circulacdo o brago do
adversario para poder executar o contragolpe na direcéo do rosto.

Todos esses exercicios foram executados apds do nosso aquecimento seguido do
alongamento diério

Video Aula 12. Tema: Movimentos da Faixa Laranja: golpes de Pernas, Chutes
Nesta aula estou gradativamente aumentando os exercicios fisicos e sempre
diversificando e com ele 0 nosso alongamento.

Nessa video aula entramos com os chute da faixa laranja onde consiste com chutes
giratoérios e saltando sendo eles: chute semi circular anterior inverso, onde vocé
cruza a perna por tras e executa o chute pela frente, chute anterior com o calcanhar
saltando, onde a perna de tras também cruza por tras mas vocé projeta o corpo
para frente s6 que saltando, chuta lateral posterior saltando, onde o atleta projeta o
corpo saltando para frente e executando o chute com a perna de tras , (a famosa
voadora) e o giro dorsal, onde o aluno gira o corpo (dorso) e executa o chute.

Video Aula 13 Tema: Movimentos Faixa Laranja, Sequencia de Combate.

Cada video aula estamos tentando diferenciar os exercicios, mesmo quando se
repete o aquecimento o exercicio é especifico para tal sequencia que sera
executada

Também fizemos as duas sequencias de combate onde executamos um golpe em
seguida do outro e executamos na base de luta
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Primeira sequencia € um chute frontal, giro dorsal e um giro dorsal com a mao
fechada.

Segunda sequencia € um chute semicircular com flexdo e extensao da perna gira
dorsal com a perna retesada e vocé avanca a perna que executou o chute na base
frontal socando na dire¢céo do rosto com o brago esquerdo.

Video Aula 14 Tema: Movimentos da Faixa Laranja, 5* e 6* Katas.

Estou demonstrando para as pessoas que estdo nos acompanhando nas nossas
video aulas diversos exercicios porem nao executando todas as series pois
demoraria e néo iria atingir o nosso objetivo que é a arte marcial, entao
aconselhamos eles facam as series completas em seguida o alongamento.
Cada Kata (luta imaginaria) consiste em um numero de golpes de bracgo,chute e
defesas,ao todo o Quinto Kata consiste em 16 Movimentos e Sexto Kata com 14
Movimentos.

Video Aula 15 Tema: Movimentos faixa Laranja, Movimentagcdo completa da Faixa.
Apobs eu passar os exercicios fisicos e sempre incentivando os alunos que eles a
sempre evoluir e para que n&o haja nenhuma contusdo todas a aulas fazemos o
nosso alongamento e passamos para a movimentacao que nessa video aula foi a
de faixa laranja completa que consiste em: Ataques de Brago: Na base frontal
atague com os dedos indicador e médio nos olhos, ataque com os dedos indicador
e polegar na garganta, ataque com todos os dedos voltados ao rosto, ataque frontal
com o cotovelo, na base dupla lateral ataque giro dorsal com o cotovelo.

Atagues de Pernas, chutes: Na base dupla lateral, chute semicircular.

anterior inverso, onde vocé cruza a perna por tras e executa o chute pela

frente, chute anterior com o calcanhar saltando, onde a perna de tras

também cruza por trds, mas vocé projeta o corpo para frente s6 que

saltando, chuta lateral posterior saltando, onde o atleta projeta o corpo

saltando para frente e executando o chute com a perna de tras , (a famosa
voadora) e o giro dorsal, onde o aluno gira o corpo (dorso) e executa o

chute.

Sequencia de Combate: Executada na Base de luta e a perna esquerda a

frente, Primeira sequencia é um chute frontal, giro dorsal e um giro dorsal

com a mao fechada.

Segunda sequencia € um chute semicircular com flexdo e extensao da

perna gira dorsal com a perna retesada e vocé avanga a perna que

executou o chute na base frontal socando na dire¢céo do rosto com o

braco esquerdo.

Combate com Golpes: Executado na base frontal, onde vocé recua a

perna a perna direita na base frontal defendendo com o brago esquerdo o

seu rosto espalmando para cima a méao do adversario o contra golpeando

com o braco direito, segundo combate com golpe vocé recua a perna

direita na base frontal defendendo o seu rosto com o brago esquerdo

fazendo um semicirculo com o brago e contra golpeando com o braco

direito e a terceira defesa do rosto sdo com os bracos cruzados para cima

onde com o bragco esquerdo voceé tira de circulacao o braco do adversario

para poder executar o contragolpe na direcdo do rosto.
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Katas: Quinto e Sexto, Cada Kata (luta imaginaria) consiste em um numero
de golpes de bracgo, chute e defesas, ao todo o Quinto Kata consiste em 16
Movimentos e Sexto Kata com 14 Movimentos.

Video Aula 16 Tema: Movimentos da Faixa Verde, Ataques de braco, Ataques de
Pernas (Chutes) defesas de Pernas.

Estamos numa video aula muito interessante onde a movimentacg&o exigi, um pouco
de vocé e por consequéncia estou aumentando a intensidade dos exercicios fisico
de forma gradativa e aumentando um pouco o0 numero de séries e depois sempre
fazendo o aluno alongar bem o seu corpo.

Ataques de Bracgo: Base Frontal, soco duplo alternado em direcdo do rosto, soco
duplo alternado em direcao do peito, soco duplo alternado em direcdo do abdémen.
Atagues de Pernas: Base de Luta, chute giro dorsal com flexao e extenséao, chute
giro dorsal com o calcanhar e perna retesada, chute giro dorsal com o pé reto
retesado, chute giro dorsal com flexado e extenséo saltando, chute giro dorsal com o
calcanhar e perna retesada saltando, chute giro dorsal com o pé reto retesado
saltando.

Defesas de Pernas: Base Frontal, perna de dentro para fora com flexdo e extenséao,
perna de dentro para fora com a perna retesada (reta), perna de fora para dentro
com a perna retesada (reta).

Video Aula 17 Tema: Movimentos Faixa Verde, Sequencias de Combate e 7* e 8*
Katas.

Apos fazermos 0 nosso aguecimento com exercicios de condicionamento fisico e
também o nosso alongamento entramos nas sequencias de combate.

Primeira Sequencia de Combate, chute frontal e dois chutes semicirculares com
flexdo e extenséo saltando.

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

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

O Oitavo Kata consiste em 15 movimentos dentre eles atague de dedos indicador e
médio nos olhos, cotovelos, defesa externa cubital e defesa cubital inferior fechada.

Video Aula 18. Tema: Movimentos da Faixa Verde Completa.

Apos passar alguns exercicios fisicos e alongamento foi para uma das melhores
movimentagodes de faixa, confira.

Ataques de Bracgo: Base Frontal, soco duplo alternado em dire¢do do rosto, soco
duplo alternado em direcdo do peito, soco duplo alternado em direcdo do abdémen.
Atagues 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

0 pé reto retesado, chute giro dorsal com flexdo e extensao saltando, chute giro
dorsal com o calcanhar e perna retesada saltando, chute giro dorsal com o pé reto
retesado saltando.

Defesas de Pernas: Base Frontal, perna de dentro para fora com flexdo e extenséo,
perna de dentro para fora com a perna retesada (reta), perna de fora para dentro
com a perna retesada (reta).
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Primeira Sequéncia de Combate, chute frontal e dois chutes semicirculares com
flexdo e extenséo saltando.

Segunda Sequencia de Combate, dois chutes laterais posterior com flexao e
extensao 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
meédio nos olhos, cotovelos, defesa externa cubital e defesa cubital inferior fechada.
Quando fazemos a movimentacdo completa de cada faixa damos mais velocidade
aos movimentos onde gradativamente o alunos vai adquirindo habilidade,
velocidade e principalmente confianga nos movimentos.

Video Aula 19 Tema: Movimentos sequenciais de pernas e bragcos. Nesse video
aula focamos um pouco no condicionamento fisico do espectador pois devido essa
pandemia fizemos o0 nosso aquecimento e apds o alongamento que é de praxe em
toda a nossa video aula e fizemos e os mesmos fizessem uma aula onde ele tenha
gue se movimentar executando golpes de bragos tais como soco na altura no rosto,
ataque vertical no queixo e chutes frontal, semicircular e chute frontal.

Prof. Rogério(Capoeira): Nesse més de Julho demos continuidade ao nosso
trabalho com as criancas do nosso municipio com os videos aulas para o
desenvolvimento dos alunos e ocupacao social com essa paralizacdo devido ao
Covid-19; Trabalhos nesse més com 10 videos aulas com objetivos diferentes em
cada uma delas.

Video aula 1 : focamos nos membros inferiores e superiores com alongamentos dos
bracos e pernas de uma forma bem ladica e na movimentacao da capoeira usamos
nesse aula movimentos sequéncias Queixada, Armada , € Meia Lua de Compasso ,
sendo que a Queixada é executado com a perna da frente semi circular com troca
da posicao de ataque , a Armada movimento de giro executada com a perna de tras
com rotacao do corpo em pé, e a Meia Lua de Compasso movimento de giro
executado com a perna de tras com rotagcdo do corpo mas com ele bem préximo ao
chéo batendo com o calcanhar .

Video aula 2: focamos na coordenacao motora com alternacdes de pernas e
bracos e controle da respiracao, nos Movimento de capoeira trabalhamos a
movimentacao de ataque de frente executado com a perna de tras atacando de
frente, Ponteiro , Bencao, Chapa de Frente , Martelo de Estalo , Meia Lua de Frente
e Versao atacando com a Meia Lua de Compasso executado com a perna de tras
com as duas maos todas no chao batendo com o calcanhar com uma rota¢éo do
corpo .

Video aula 3: trabalhamos o cardio e a respiracdo com exercicios repetitivos como
pulo de chinelo e pulo de frente trabalhando o alongamento de pernas uni lateral
lado direito e esquerdo usando movimentos de capoeira de defesa com atague no
movimento de giro, os de defesa séo a Cocorinha que desse de frente a resisténcia
gue desse na lateral a queda de trés que desse para trds com uma das maos no
chao e a queda de quatro que desse também para tras mas com as duas maos no
chéao.
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Video aula 4: focamos na movimentacao das articulacdes do corpo pescoco ,
ombros , punhos , joelhos e tornozelos com rotacdo e alongamentos dos mesmo
lado direto e esquerdo dos membros jA no movimento de capoeira trabalhamos
segquéncia com ataque com movimentos de frente se defender e atacar novamente
com movimento de giro chamado de Meia Lua de Compasso, é também atacando
com o movimento de giro meia lua de compasso se defendendo e atacando no
movimento de frente que é o Martelo de Estalo, Bencdo, Chapa de Frente e Meia
Lua de Frente , com os de defesa Cocorinha, resisténcia, Queda de trés e Queda
de quatro com a movimentagao de giro que é a Meia Lua de Compasso.

Video aula 5: focamos nos exercicios abdominais fortalecendo a lombar com trés
séries de exercicios abdominal o fixo o lombar e o torcdo em sequéncia trabalhando
a movimentacao de capoeira negativa , rolé, au aberto , al fechado e Meia Lua de
Compasso fazendo com esses movimentos sequéncias de capoeira.

Video aula 6 : exercicios de Flexado de braco para fortalecimento dos musculos os
Bisceps e triceps com trés séries de exercicios de Flexao normal com as maos
abertas e virada para frente , Flexdo aberto com as maos viradas para fora e
Flexdo fechado com as maos viradas para dentro em sequéncia com movimento
de capoeira chamado bananeira de cabeca com o apoio da cabeca no chdo com
varias posicoes diferentes , pernas fechadas, pernas abertas , pernas esticadas e
alternadas.

Video aula 7: trabalhamos fortalecimento muscular dos membros inferiores com
uma atividade de aquecimento de poli chinelo com agachamento com repeticéo de
10 movimentos com trés séries e também com trés séries na parada de
agachamento mantendo a fixagdo em 10 segundos logo em sequéncia
movimentacao de capoeira nessa video aula focamos com a rasteira € um
movimento executado préximo ao chédo saindo da base de frente E também na
posicéo de ataque lado direito e esquerdo.

Video aula 8 : trabalhamos o alongamento das articulagcdes do corpo ombros ,
pescoco, punhos , joelhos , pernas, e bracos para realizar o movimentacao de
capoeira chamado bananeira agora sem o apoio da cabeca no chéo, somente
sustentando o corpo com os bragos, passando varios exercicios na parede para
uma boa execug¢éo da movimentagao.

Video aula 9: nessa video aula elaboramos uma dinamica diferente , aquecimento
nos movimentos principais de frente de atague a capoeira com varias repeticoes
executando uma troca de posicao de ataque para o aluno desenvolva o exercicio de
aqguecimento junto com alongamento trabalhando principalmente o raciocinio que €
gravar os nomes dos movimentos é também como executar de forma correta ,
esses movimentos de frente ataque eles séo feitos todos com a perna de tras na
posicao de ataque utilizando a ginga para trocar de posi¢éo do lado direito para o
esquerdo .
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Video aula 10: o foco foi no fortalecimento lombar com alongamento lombar lado
direito e esquerdo, com rotacdo da lombar parte superior do corpo e também parte
inferior do corpo para um fortalecimento lombar para uma 6tima execucao do
movimento passado nesse video aula que foi o inicio de ponte uma movimentacéao
aonde o aluno tem que colocar as duas maos no chao se arcando para tras
exigindo muito da coluna.

Prof. Ricardo (alongamento): Video aula 01 - Variacdes de exercicios aerébios A
aula iniciou com um bate papo sobre precaucdes para e breve apresentacdo sobre
a modalidade e iniciamos o0 alongamento da parte cervical. Utilizamos a cadeira
para fazer movimentos que seriam trabalhados na aula, extens&o dos bragos para
cima, movimentos de abrir e fechar, rotacdo dos ombros para frente e para trés,
abducdo e aducdo das pernas, elevacao frontal dos bracos e eleva¢ao simultanea
de joelhos e bragos. A video aula teve duracéo de 20 minutos. Descri¢do do treino:
Realizar os exercicios de acordo com as informacodes de series e repeticdes abaixo,
com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 2 séries de
15 repeticées de abdugao dos bragos. (30” pausa) 2- 2 séries de 15 repeticdes de
movimento tic tac dos bragos. (30” pausa) 3- 1 série de 15 repeticdes de rotacdo
dos ombros. (intervalo de 30”) 4- 2 séries de 15 repeticdes de abducédo e aducédo
das pernas na cadeira (30” de pausa) 5- 2 séries de 15 rep.de elevacao frontal dos
bragos. (30” de pausa) 6- 2 séries de 10 rep. de elevagcado simultanea de joelho e
brago alternado (30” pausa)

Video aula 02 - Variagfes de exercicios com bastédo A aula iniciou com uma breve
apresentacao sobre a modalidade e iniciamos o alongamento, em seguida foi feito
aquecimento. Trabalhamos nessa aula a musculatura da regido das pernas, quadril,
panturrilhas e coxas com exercicios de flexao de joelhos, elevacéao frontal em pé e
isometria das pernas sentadas. A video aula teve duracéo de 20 minutos. Descricao
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- 2 séries de 12 flexao dos joelhos unilateral sentado. (30” pausa) 2- 2
séries de 12 repetigcdes de elevagao frontal e pé. (30” pausa) 3- 2 séries de 15”
isometria com bastao nas pernas. (30" pausa)

Video aula 03 - Musculacédo A aula iniciou com uma breve apresentacéo sobre a
modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente cinco minutos e
aguecemos aregido que seria trabalhada no corpo. A aula visou atingir a
musculatura da regiédo superior do corpo, biceps, peitoral, e deltoides através de
exercicios localizados e com carga, movimentos de flexdo de cotovelo,
desenvolvimento e remadas altas. A video aula teve duracédo de 20 minutos e foi
dividido entre séries de repeticdes. 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- 2 séries de 12 repeticdes
de desenvolvimento frontal (30” pausa) 2- 2 séries de 12 repeticbes de supino
sentado (30” pausa) 3- 2 séries de 15 repeticdes de supino com abertura das
pernas (30” pausa) 4- 2 séries de 15 repeticdes de rosca direta (30” pausa) 5- 2
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séries de 15 repetigcbes de elevagao frontal curta (30” pausa) 6- 2 séries de 15
repeticbes de remada alta (30" pausa)

Video aula 04 - variagcfes de exercicio com bola A aula iniciou com uma breve
apresentacao sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente
cinco minutos e aquecemos a regido que seria trabalhada. A proposta da aula €
gerar um melhor condicionamento fisico para os idosos através de uma variedade
de movimentos que exigem coordenacao motora e melhora na qualidade dos
movimentos dos bracos e pernas. A video aula teve duracao de 20 minutos e foi
dividido entre séries de repeti¢des, utilizamos uma bola como material. Descrigdo
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- 2 séries de 15 repeticdes de rotacdo da bola sobre a cadeira (30” pausa)
2- 2 séries de 12 repeticdes de equilibrio com bola unilateral (30" pausa) 3- 2 séries
de 15 repetigbes de desenvolvimento com bola (30” pausa)

Video aula 05 - Exercicios aerébios A aula iniciou com um bate papo e breve
apresentacao sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente
seis minutos, em seguida aquecemos 0 corpo com movimentos dinamicos e
utilizamos a cadeira para fazer movimentos que seriam trabalhados na aula. Os
movimentos aerobios sao fundamentais para melhorar o condicionamento
cardiovascular, movimentos simples de serem executados. A video aula teve
duracéo de 20 minutos, e utilizamos uma cadeira com apoio para as costas.
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- 1 série de 12 repeticdes de elevacao dos joelhos com bragos opostos.
(30” pausa) 2- 1 série de 15 repetices de elevacdo dos calcanhares (30” pausa) 3-
2 séries de 15 repeticdes de abducgao das pernas. (30” pausa) 4- 2 séries de 15
repeticoes de flexdo dos joelhos (30” de pausa) 5- 1 série de 15” isometria de
pernas (30” de pausa) 6- 2 séries de 15 repeticdes de movimento Pé de pato ( 30”
pausa)

Video aula 06- Exercicios com Bastao A aula iniciou apresentacao 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 aerobios sédo fundamentais para melhorar o condicionamento
cardiovascular, utilizamos um bastéo e cadeira para 0s exercicios a seguir. A video
aula teve duracéo de 20 minutos. Descricao do treino: Realizar os exercicios de
acordo com as informac0es de series e repeticdes abaixo, com intervalo
aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3 séries de 10 repeticOes
do desenvolvimento para ombro (30” pausa) 2- 3 séries de 10 repeticdes de
elevacao unilateral (30” pausa) 3- 3 séries de 10 repetigcdes de supino sentado (30”
pausa) 4- 3 séries de 15” isometria de pernas (30" de pausa)

Video aula 07 - Exercicios aer6bios A aula iniciou com um bate papo sobre a
importancia de ndo se treinar em jejum e breve apresentac&o sobre a modalidade,
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iniciamos o0 alongamento por aproximadamente seis minutos, em seguida
aguecemos 0 corpo cerca de cinco minutos nos preocupando com as articulagdes
gue seriam trabalhadas, gerando uma maior seguranca dos movimentos. Utilizamos
uma cadeira para fazer movimentos que seriam trabalhados na aula. A video aula
teve duracgdo de 20 minutos. Descrigdo 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 elevacdo dos
joelhos (30" pausa) 2- 3 séries de 12 repeticdes de elevacao lateral (30” pausa)

Video aula 08 - Musculagao A aula iniciou com um bate papo e breve apresentacéo
sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente 10 minutos,
em seguida nos preparamos para a execu¢cao dos movimentos, aguecemaos 0 COrpo
com movimentos dinamicos e utilizamos a cadeira para fazer movimentos que
seriam trabalhados na aula. Os movimentos de musculac&o sao fundamentais para
o fortalecimento do nosso corpo. A video aula teve duragdo de 20 minutos,
utilizamos 2 kg de alimento como material e uma cadeira com apoio para as costas.
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 repetigcdes de rosca direta (30” pausa) 2- 2 séries de 12
repeticdes de elevagao frontal (30” pausa) 3- 3 séries de 15 repeticdes de supino
sentado (30” pausa)

Video aula 09 - Alongamento A aula iniciou com uma apresentacédo sobre a
modalidade e logo iniciamos os movimentos de alongamento divididos em dez
minutos na parte superior e dez minutos na parte inferior. Estes exercicios ajudam a
prevenir lesdes e a ideia foi auxiliar a manter-se ativo no dia a dia sem maiores
problemas provenientes do movimento brusco, que poderia causar alguma
enfermidade ao mesmo, os movimentos foram dinamicos e estaticos. A video aula
teve duracdo de 20 minutos e utilizamos cadeira com apoio para as costas como
material. Descrigcdo do treino: Realizar os exercicios de acordo com as informagdes
abaixo, em cada posi¢cao segurar 15” segundos. 1- Aula dividida entre movimentos
para a regiao superior (ombro, peitoral, triceps, biceps e cervical) 15 “em cada
posicdo 2- Regiao inferior (quadriceps, panturrilha, flexores de coxa) 15” em cada
posicao

Video aula 10 - Exercicios com Bastao A aula iniciou apresentacao sobre a
modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente 6 minutos, em seguida
aguecemos o0 corpo utilizando um bastéo para fazer alguns movimentos. A
utilizacdo do bastdo € uma importante variacdo de movimentos, uma vez que
podemos aumentar a amplitude das articulagdes respeitando a individualidade fisica
de cada um. A video aula teve duracado de 20 minutos. Foram utilizados um bastao
e uma cadeira para os exercicios. Descri¢céo 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 para ombro (30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeticdes de remada
alta (30” pausa) 3- 3 séries de 12 repetigdes de rosca inversa (30” pausa)
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Video aula 11- Exercicios Aerébios 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,
regido que seria mais exigida nessa aula. Os movimentos aerébios séo
fundamentais para melhorar o condicionamento cardiovascular, movimentos
simples de serem executados e que melhoram muito a vida dos idosos. A video
aula teve duracéo de 20 minutos e utilizamos uma cadeira com apoio para as
costas para maior seguranga nos movimentos. Descri¢cdo 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 elevagao unilateral dos joelhos (30" pausa) 2- 3 séries de 12
repeticdes de flexao plantar (30” pausa) 3- 3 séries de 12 repeticdes de elevacao de
calcanhares (30” pausa)

Video aula 12 - Lateralidade A aula iniciou com uma breve apresentacdo sobre a
modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente cinco minutos e
aguecemos aregiao que seria trabalhada no corpo. A aula visou atingir uma
consciéncia corporal ndo muito explorada pelos idosos, o conceito de lateralidade,
gue exige uma coordenacao e resposta rapida para qualquer possivel queda ou
desequilibrio dos alunos. Além de fortalecer a musculatura da regido inferior do
corpo, como abdutores e adutores. A video aula teve durac&o de 20 minutos e foi
dividido entre séries de repeticdes, utilizamos cadeira para apoio dos movimentos.
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 repeticdes progresséo lateral com elevacao dos joelhos
(30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeticdes de progressao frontal com elevacéo dos
joelhos (30" pausa) 3- 3 séries de 12 repeticOes de progresséo lateral com elevacéo
dos bragos (30” pausa)

Video aula 13 - VariagBes de exercicios com cadeira A aula iniciou com uma breve
apresentacao sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente
cinco minutos e aquecemos todo o corpo, preparando para 0os movimentos variados
gue fariamos com a utilizacdo da cadeira. A aula visou incentivar os alunos a
utilizarem materiais basicos, no caso uma simples cadeira para dar dicas de
movimentos que poderiam ser positivos para seu dia a dia. A video aula teve
duracéo de 20 minutos e foi dividido entre séries de repeticbes. Descri¢céo 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- 2 séries de
15 repeticbes de movimento pé de pato sentado (30” pausa) 2- 2 séries de 15
repeticées de movimento de Tesoura (30” pausa) 3- 2 séries de 15 repeticdes de
rotacéo de tornozelo (30" pausa)

Video aula 14 - Musculacéo A aula iniciou com uma breve apresentacéo sobre a
modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente cinco minutos e
aguecemos aregido 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
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localizado melhoram muito a autonomia dos idosos, permitindo que 0s mesmos
executem suas fun¢des diarias com maior firmeza. A video aula teve duracao de 20
minutos e foi dividido entre séries de repeticdes, utilizamos bastdo como item para
resisténcia. 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 repeticbes de desenvolvimento
frontal (30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeticbes de rosca direta (30” pausa) 3- 3
séries de 12 repeticdes de supino sentado (30” pausa)

Video aula 15 - Varia¢8es de exercicios com toalha A aula iniciou com uma breve
apresentacao sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente
cinco minutos e aquecemos 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 alcangar 6timos
resultados, variando os objetos que temos em casa, que sSao muito uteis e capazes
de trazer beneficios através de exercicios tensionados. A video aula teve duracdo
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 12 repetigdes de desenvolvimento na cadeira com toalha (30”
pausa) 2- 3 séries de 12 repetigdes de triceps com toalha (30” pausa) 3- 3 séries de
15 repeticOes de rotagdo com a toalha tensionada (30” pausa)

Video aula 16 - Coordenacao Motora A aula iniciou com uma breve apresentacao
sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente cinco minutos
e aguecemos a regido que seria trabalhada no corpo também por cinco minutos. A
aula visou atingir uma consciéncia corporal de coordenac&o motora que favorece
muito a resposta rapida dos idosos para possivel prevencdo de quedas e melhoram
sua manutencdao da postura. O conceito de coordenagado exige uma resposta rapida
de pensamentos e agilidade de movimento. A video aula teve duracdo de 20
minutos e foi dividido entre séries de repeti¢cdes, utilizamos uma bola para os
movimentos. Descri¢cdo do treino: Realizar os exercicios de acordo com as
informac0des de series e repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de
30 segundos entre as séries. 1- 2 séries de 12 repeticbes de passar a bola pela
frente e por tras da cadeira (30" pausa) 2- 2 séries de 12 repeti¢cbes de lancar a bola
de uma méo para a outra (30" pausa) 3- 2 séries de 15 repeticOes de isometria com
a bola nos pés (30” pausa)

Video aula 17 - Exercicios aerébios A aula iniciou com um bate papo sobre a
importancia de se aferir a presséo antes de qualquer atividade fisica e breve
apresentacao sobre a modalidade, iniciamos o alongamento que levou cerca de 5
minutos, em seguida aguecemos também por cinco minutos, preparando a
musculatura dos idosos para os exercicios que compreenderiam a parte inferior do
corpo (quadriceps, abdutores e flexores de coxa) nos preocupando com as
articulagcdes que seriam trabalhadas, gerando uma maior seguranca dos
movimentos. A video aula teve duracao de 20 minutos e foi dividida entre séries e
repeticdes. Descricdo do treino: Realizar os exercicios de acordo com as
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informacdes de series e repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de
30 segundos entre as séries. 1- 2 séries de 12 repeticdes de elevacdo dos joelhos
unilateral (30" pausa) 2- 2 séries de 12 repeticdes de abdugao das pernas (30"
pausa) 3- 2 séries de 12 repeticdes de elevagao dos calcanhares (30” pausa) 4- 2
séries de 15 repetigbes de caminhada no lugar (30" pausa)

Video aula 18 - Musculacéo A aula iniciou com um bate papo e breve apresentacao
sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente quatro
minutos, em seguida também aquecemos a musculatura que seria atingida nessa
aula com aquecimento neuromuscular, por quatro minutos. Iniciamos a execugao
dos movimentos e aquecemos 0 corpo com movimentos dinamicos depois
utilizamos a cadeira para fazer movimentos que seriam trabalhados na aula. Os
movimentos de musculagao sao fundamentais para o fortalecimento do nosso
corpo, trabalhamos a parte superior do corpo, biceps, peitoral e triceps. 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 informac0es de series e repeticdes abaixo, com intervalo
aproximado de pausa de um para o outro de 30 “segundos. 1- 2 séries de 12
repeticdes de rosca direta (30” pausa) 2- 2 séries de 12 repeticdes de rosca
alternada (30” pausa) 3- 2 séries de 10 repeticdes de supino sentado (30” pausa) 4-
2 séries de 10 repeticbes de triceps francés unilateral (30” pausa)

Video aula 19 - Variacfes de exercicios com bastédo A aula iniciou com uma breve
apresentacao sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente
cinco minutos e aquecemos a regido também por cinco minutos, preparando a
musculatura dos idosos para os exercicios a seguir. Essas aulas de variagcGes de
movimentos servem para demonstrar como € possivel dinamizar as possibilidades
de se executar varios movimentos utilizando materiais simples e alcangar 6timos
resultados, capazes de trazer muitos beneficios. A video aula teve duracao de 20
minutos e foi dividido entre séries de repeticdes com utilizacdo de um bastéao.
Descri¢do do treino: Realizar os exercicios de acordo com as informacfes de series
e repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as
séries. 1- 3 séries de 12 repeticdes de desenvolvimento na cadeira (30” pausa) 2- 3
séries de 12 repeticées de remada alta (30” pausa) 3- 3 séries de 12 repeticdes de
flexao do pulso (30” pausa) 4- 3 séries de 12 repeticOes de flexdo do pulso inversa
Remada alta (30” pausa) 5- 3 séries de 12 repeticbes de rosca inversa (30” pausa)

Video aula 20 - Condicionamento fisico A aula iniciou com um bate papo sobre a
importancia de se aferir a presséo antes das atividades fisicas e breve
apresentacao sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente
cinco minutos, em seguida aquecemos a musculatura da parte inferior do corpo,
regido que seria mais exigida nessa aula, melhorando a musculatura do quadril,
abdutores e flexores de coxa. O condicionamento fisico é essencial para os idosos
porque melhoram sua capacidade cardiovascular e cardiorrespiratéria, movimentos
simples de serem executados e que melhoram muito a vida dos idosos. A video
aula teve duracao de 20 minutos e utilizamos uma cadeira com apoio para as
costas para maior seguranga nos movimentos. Descri¢cdo do treino: Realizar os
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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 flexdo do quadril sentado (30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeti¢cbes de
flexao unilateral do quadril (30” pausa) 3- 3 séries de 12 repeticGes de elevacao de
calcanhares em pé (30” pausa) 4- 3 séries de 12 repeticdes de abdugao em pé (30"
pausa)

Video aula 21 - Musculacédo A aula iniciou com um bate papo sobre a importancia
de se hidratar, e se alimentar antes das atividades fisicas, breve apresentacao
sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente cinco minutos
e aguecemos 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, através 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 é perder massa muscular e estes
exercicios diminuem essa a¢cao e melhoram muito a autonomia dos idosos. 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 10
repeticdes de desenvolvimento frontal (30" pausa) 2- 3 séries de 10 repeticdes de
pack deck (30” pausa) 3- 3 séries de 10 repeticdes de elevagao lateral (30" pausa)
4- 3 séries de 10 repeticdes de remada alta (30 “pausa)

Video aula 22 - Fortalecimento de membros inferiores A aula iniciou com um bate
papo e breve apresentacdo sobre a modalidade, iniciamos o0 alongamento por
aproximadamente cinco minutos, em seguida aguecemos com movimentos
dindmicos e estéaticos. Os movimentos de fortalecimento sdo importantes para a
manutencao da postura do corpo e estabilidade. A video aula teve duracéo de 20
minutos, utilizamos uma cadeira como apoio para 0s movimentos. Descri¢cédo do
treino: Realizar os exercicios de acordo com as informac@es de series e repeticdes
abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as séries. 1- 3
séries de 15 repetigcdes de flexdo dos joelhos sentado (30” pausa) 2- 3 séries de 15
repeticdes de abdugéo tesoura sentado (30" pausa) 3- 3 séries de 15 repeticdes de
agachamento (30” pausa)

Video aula 23 - Ginastica A aula iniciou com um bate papo sobre a importancia de
nao se treinar em jejum e breve apresentagdo sobre a modalidade, iniciamos o
alongamento por aproximadamente cinco minutos, em seguida aguecemos 0 corpo
também por cinco minutos nos preocupando com as articulagdes que seriam
trabalhadas, gerando uma maior seguranca dos movimentos. As aulas de ginastica
sao muito importantes para promover autonomia para os 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 duragéo
de 20 minutos. Descricdo do treino: Realizar os exercicios de acordo com as
informac0des 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
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(30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeticdes de elevagao dos joelhos (30” pausa) 3- 3
séries de 12 repeticdes de aducao (30” pausa) 4- 3 séries de 12 repeticdes de
flexdo plantar (30" pausa)

Video aula 24 - Variagfes de exercicios com toalha A aula iniciou com uma breve
apresentacao sobre modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente
cinco minutos e aquecemos a regido também por cinco minutos, preparando a
musculatura dos idosos para os exercicios a seguir. A aula visou demonstrar as
possiveis variacfes de movimentos que podemos fazer com uma simples toalha.
Esses movimentos sdo capazes de trazer beneficios quando tencionamos a toalha
ao final de cada movimento. A video aula teve duracdo de 20 minutos e foi dividido
entre séries de repeticdes com utilizac&o 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 com toalha (30” pausa) 2- 3 séries de 15 repeti¢cdes de
desenvolvimento com a toalha tensionada (30" pausa) 3- 3 séries de 15 repeticdes
de rosca direta tensionada (30" pausa)

Video aula 25 - VariacOes de exercicios com cadeira A aula iniciou com uma breve
apresentacao sobre a modalidade, iniciamos o alongamento por aproximadamente
0ito minutos e aquecemos todo o corpo, preparando para 0s movimentos variados
gue fariamos com a utilizacdo da cadeira. A aula tem como objetivo demonstrar
para os alunos trés variacdes possiveis de exercicios, que podem ser feitos com a
utilizacdo de uma cadeira, que sdo movimentos que fazemos durante nosso dia. A
video aula teve duracao de 20 minutos e foi dividido entre séries de repeticdes.
Descri¢cao do treino: Realizar os exercicios de acordo com as informagdes de series
e repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de 30 segundos entre as
séries. 1- 3 séries de 15 repeticdes de elevacao unilateral dos joelhos sentado (30”
pausa) 2- 3 séries de 15 repeticbes de elevacdo unilateral simultdneo com as maos
(80” pausa) 3- 3 séries de 15 repeticbes de movimento tesoura com as pernas (30”
pausa)

Video aula 26 - Musculacéo A aula teve inicio com informa¢@es importantes acerca
da saude, bem como precaucfes que deveriam ser tomadas antes das atividades,
como n&o treinar em jejum, aferir a presséo e uma breve apresentacdo sobre a
modalidade. Iniciamos o alongamento por aproximadamente cinco minutos e
aguecemos aregido que seria trabalhada no corpo também por cinco minutos. A
aula visou atingir a musculatura da regiéo superior do corpo, como ombro, biceps e
triceps através de exercicios especificos resistidos. Esses movimentos de
fortalecimento localizado e resistidos sdo fundamentais para os idosos, por qgue com
a chegada da idade a tendéncia do corpo é perder massa muscular e estes
exercicios diminuem essa acao. A video aula teve duragcéo de 20 minutos e foi
dividido entre séries de repeti¢cdes, utilizamos halteres de 2 kg como item para
resisténcia. Descricdo do treino: Realizar os exercicios de acordo com as
informac0des de series e repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de
30 segundos entre as séries. 1- 3 séries de 12 repeticdes de elevagao lateral (30”
pausa) 2- 3 séries de 12 repeticdes de rosca unilateral (30” pausa) 3- 3 séries de 12
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repeticdes de desenvolvimento fechado (30” pausa) 4- 3 séries de 12 repeticdes de
triceps francés

Video aula 27 - Variagfes de exercicios com almofada A aula teve inicio com
informagdes importantes acerca da saude, alongamos e aguecemos todo o corpo
por aproximadamente dez minutos e breve apresentacao sobre a modalidade. As
variacOes de exercicios com alguns materiais ndo habituais, sdo importantes e
faceis de fazer, uma vez que o importante é a preocupag¢do com orientacao quanto
a postura. Trabalhamos a musculatura da regido inferior do corpo. Esses
movimentos de fortalecimento localizado e resistidos sdo fundamentais para os
idosos. A video aula teve duracao de 20 minutos e foi dividido entre séries de
repeticdes, utilizamos uma almofada como item de treino. 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 repetigées de adugcdo com almofada (30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeticOes de
pressao na almofada com as maos (30” pausa) 3- 3 séries de 12 repeti¢cdes de
cadeira extensora com almofada (30” pausa) 4- 3 séries de 12 repeticbes de
pressao almofada com joelhos e maos (30" pausa)

Video aula 28 - Exercicios aerobios A aula iniciou com um bate papo sobre a
importancia de se aferir a presséo antes de qualquer atividade fisica e breve
apresentacao sobre a modalidade, iniciamos o alongamento e aquecimento por
aproximadamente dez minutos, preparando a musculatura de todo o corpo e
buscando diminuir os riscos de lesbes causadas pelos possiveis movimentos que
fariamos na aula. Exigimos um pouco mais da parte inferior do corpo dos alunos
(quadriceps, abdutores e flexores de coxa) nos preocupando com as articulagcées
gue seriam trabalhadas, gerando uma maior seguranca dos movimentos. A video
aula teve duracao de 20 minutos e foi dividida entre séries e repeticdes. Descri¢cédo
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 repeticdes de caminhada no lugar (30” pausa) 2- 3 séries
de 15 repeticdes de elevacdo dos joelhos (30” pausa) 3- 3 séries de 15 repeticdes
de abdugao das pernas (30” pausa)

Video aula 29 - Musculacéo A aula iniciou com uma breve apresentacao sobre a
modalidade, iniciamos o0 alongamento e aquecimento por aproximadamente dez
minutos. A aula visou atingir a musculatura da regido superior do corpo, como
peitoral e deltoide, através de exercicios localizados e com carga, com movimentos
de flexdo de cotovelo, desenvolvimento e elevacdes dos bragos. Para os idosos
estes exercicios de musculacdo sao fundamentais, uma vez que existe uma
dificuldade maior de ganho de massa muscular a partir dos 30 anos de idade e essa
perda maior ocorre a partir dos 65 anos. A video aula teve duragcédo 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 repeticbes
de desenvolvimento (30” pausa) 2- 3 séries de 12 repeticdes de supino sentado (30”
pausa) 3- 2 séries de 10 repeticdes de elevagédo frontal martelo (30” pausa)
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Video aula 30 - Coordenacao Motora A aula iniciou com uma breve apresentacao
sobre a modalidade, iniciamos o alongamento e aquecimento por aproximadamente
dez minutos, a aula visou atingir uma consciéncia corporal de coordenacao motora
gue favorece muito a resposta rapida dos idosos para possivel prevencao de
guedas e melhoram sua manutencéo da postura, com exercicios faceis de se fazer
e o melhor, orientado corretamente. O conceito de coordenacdo, exige uma
resposta rapida de pensamentos e agilidade de movimento. A video aula teve
duracdo de 20 minutos e foi div entre séries de repeti¢cdes, utilizamos uma bola para
os movimentos. Descri¢do do treino: Realizar os exercicios de acordo com as
informac0des de series e repeticdes abaixo, com intervalo aproximado de pausa de
30 segundos entre as séries. 1- 3 séries de 15 repeticbes de maos e pernas
alternadas (30” pausa) 2- 3 séries de 15 repeticdes de rotacdo da bola na cadeira
(30” pausa) 3- 3 séries de 15 repeticdes de progressao lateral e elevacdo dos
joelhos (30" pausa).

Prof. Flavia (alongamento): Video Aula 1 Capacidades Fisicas Trabalhadas:
Flexibilidade / Forca — CORE Aula Pratica Composta por Exercicios de alongamento
para Membros superiores e inferiores realizados no chao em decubito dorsal, com a
finalidade de reduzir encurtamentos de musculos tenddes e ligamentos do corpo todo
e melhorando sua capacidade de executar movimentos de atividades diarias,
também foram realizados exercicios para fortalecimento do CORE, gerando forca e
estabilidade, finalizando a aula com exercicios de relaxamento e respiracao.
Duracgéo: 20 minutos

material utilizado: nenhum material foi utilizado

Video Aula 2: Capacidades Fisicas trabalhadas: Flexibilidade/mobilidade/ forga
Primeira Parte: Aquecimento geral em pé composto por movimentos de circundarao,
rotacao, elevacao, flexao lateral de tronco, elevacéo de bragos acima da cabeca com
a finalidade de aumentar a temperatura corporal e também melhorar a flexibilidade e
resisténcia.

Duracao: 7’

Segunda parte: exercicios de fortalecimento alternados com exercicios de
alongamento para a compensacao direcionada para membros superiores e CORE
(prancha reta alta, prancha reta baixa, gato cruzado, extensédo da coluna)

Duragéo: 10’

Parte final: alongamento sentado, direcionado para membros superiores a fim de
relaxar a regiao trabalhada anteriormente.

Duracao: 3

Nenhum material foi utilizado.

Video Aula 3: Capacidades trabalhadas: flexibilidade, resisténcia, coordenagdo
motora

Primeira Parte: Exercicios de aquecimento monoarticulares em pé (realizando
aducOes/abducbes, flexdes/extensbes e circunducbes de acordo com a
funcionalidade de cada articulacdo) preparacdo para os exercicios aerdbicos de
ordem multifuncional
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Duragéo: 5’

Segunda Parte — exercicios aer6bicos simples extraidos da ginastica realizando
movimentos coordenando bracos e pernas, direcionados para o aumento da
capacidade de resisténcia cardiovascular e respiratoéria.

Duragéo: 13’

Terceira parte: exercicios de alongamento e respiracdo de ordem multiarticular fim
de relaxar a musculatura trabalhada e voltar a calma.

Duragéo 2’

Nenhum material foi utilizado.

Video aula 4

Capacidades Fisicas Trabalhadas: Flexibilidade / equilibrio / mobilidade/ forca Mi
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 melhor mobilidade articular.

Duragéo: 6’

Segunda parte: exercicio de equilibrio uniu podal estético e isometria para Ml (flexado
guadril, abducéo quadril, avido). Exercicios de equilibrio dindmico (passo F/T com
equilibrio).

Duragéo: 10’

Terceira parte: volta a calma com exercicios de alongamento em pé com flexao de
tronco direcionados para MI, posteriormente em posi¢cédo sentado relaxamento com
exercicios respiratoérios.

Duragéo: 4’

Nenhum material utilizado para esta aula.

Video aula 5

Capacidades Fisicas trabalhadas: flexibilidade, resisténcia, equilibrio, coordenacao
motora

Primeira parte: aguecimento multifuncional em pé (balancos, passo a frente com
elevacao frontal de ombros), composto por exercicios com a finalidade de elevar a
temperatura corporal.

Duracao: 5’

Segunda parte: Composta por exercicios de alongamento dindmico com equilibrio,
exercicios aerdbicos de coordenacéo motora para o controle da marcha, reducao de
guedas e aumento da capacidade cardiorrespiratoria.

Duragéo: 10’

Terceira parte: composta por exercicios de alongamento multiarticulares para todo o
corpo, finalizando com respiragcéo para se alcancar um relaxamento.

Duracao: 5’

Nenhum material utilizado para esta aula.

Video aula 06

Capacidades fisicas desenvolvidas: flexibilidade e forga MI.

Primeira parte: Composta por exercicio de aguecimento monoarticulares e
multiarticulares combinados (circunducdes, giros de tronco, flexdo lateral de tronco
D/E)
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Duragéo: 6’

(Segunda Parte: exercicios de fortalecimento para Ml em pé flexdo de quadril
sustentando o corpo em equilibrio (3x10) panturrilha (3x15), agachamento (3x10),
agachamento sumé 3x10)

Duragéao12’.

Terceira parte: alongamento da musculatura trabalhada na segunda parte da aula
(quadriceps, biceps femural, panturrilha)

Duracéao: 2’

Video aula 07

Capacidades Fisicas: flexibilidade/ estabilidade CORE

Primeira parte: A aula foi iniciada com um aquecimento em pé com exercicios
localizados por articulagao (circunducgoes, flexdo de quadril com joelho extendido e
flexionado em outro momento, corrida parada

Duragéo: 6’

Segunda parte: Os exercicios foram realizados no chdo em decubito ventral.
Inicialmente foi utilizado o gato cruzado para estabilidade do CORE, passando por
todas as fases de adaptacdo e alongamento da coluna lombar deitando o gluteo
sobre os calcanhares, prancha baixa, alongamento postura da regiao abdominal em
flexdo da coluna.

Duragao: 10’

Terceira parte: alongamento sentado com pernas estendidas fechadas e abertas em
um segundo momento. Relaxamento final com respiracdo e movimentos leves de
bracos a fim de trazer maior sensacéo de bem estar ao praticante.

Duragéo: 4’

Foi usado como material um espaco confortavel no chéo.

Video aula 08

Capacidades Fisicas: Flexibilidade

Aula composta inicialmente sentada no chdo, realizando movimentos de
aquecimento das articulagdes do tornozelo, quadril e joelho, exercicios de
alongamento sentado segurando a perna estendida. No segundo momento foram
realizados exercicios de alongamento em decubito dorsal realizando extensdo de
joelhos unilateral com o auxilio de uma corda, exercicios para o alongamento da
coluna lombar e nervo ciatico com a finalidade e minimizar as dores causadas pelos
exercicios e pelas atividades diarias.

Duragéo: 20’

Video aula 9

Capacidade: Flexibilidade / forca Ml

Primeira parte: foco em exercicios de alongamento monoarticulares e multiarticulares
realizados por duas vezes cada movimento.

Duragéo: 10’

Segunda parte: exercicios de fortalecimento para Ml (agachamento com bragos
estendidos a frente do corpo (3x10) Good morning (2x10) panturrilha (3x15).
Duragéo 8

Parte final: alongamento direcionado para MI para relaxar a musculatura com foco
trabalhada anteriormente (quadriceps, gluteos, biceps femoral)
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Duragéo: 2’

Video Aula 10

Capacidades desenvolvidas: Flexibilidade, resisténcia, coordenacdo motora,
equilibrio

Primeira parte: aguecimento em pé utilizando movimentos simples de ginastica
aerobica e de coordenacdo motora com a finalidade de desenvolver a capacidade
cardiorrespiratéria e aumentar a percepc¢ao corporal.

Duragéao: 10’

Segunda parte: exercicios de equilibrio dindmico para a desaceleracao do sistema
cardiorrespiratério, correcdo da marcha e evitar quedas, exercicios de equilibrio uni
podal, para o fortalecimento de tenddes e ligamentos.

Duracao: &

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

Duragéo: 2’

Aula sem o uso de materiais.

Video aula 11

Capacidades desenvolvidas: flexibilidade, for¢a, equilibrio

Primeira parte: A proposta da aula foi de aumentar a forga muscular e articular e para
isso foi utilizado exercicios de alongamento localizado para MS e MI explorando cada
articulacéo e os movimentos que a compde, de forma individual, afim de melhorar a
mobilidade articular do aluno.

Duragéo: 6’

“Segunda parte: Trabalho para o fortalecimento de membros inferiores utilizando
exercicio de isometria em pé (flexdo de quadril, agachamento, extenséo de joelho)
segurando 30” por 3x em ciclos.

Duragéao: 10’

Terceira parte: Alongamento com énfase na musculatura anteriormente trabalhada
(quadriceps, Biceps femural, panturrilha e gliteos) com o objetivo de reduzir a
temperatura corporal e relaxar a musculatura.

Duracao: 4’

Video aula 12

Capacidades desenvolvidas: flexibilidade, forca MS, CORE

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

Duracgéo: 7’

“Segunda parte: exercicios para o fortalecimento de membros superiores e CORE
utilizando o exercicio de flexdo de bragcos no chéo, prancha alta e prancha baixa
realizando 3x 30” para todos os exercicios.

Duragéo: 7’

Terceira parte: alongamento multiarticular para promover o relaxamento da
musculatura do corpo todo.

Duragéo:6’
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Video aula 13

Capacidades fisicas desenvolvidas: flexibilidade

parte Unica: a proposta foi dar foco a flexibilidade com alongamentos realizados
inicialmente sentado com exercicios leves com bragos acima da cabeca juntamente
com exercicios respiratérios e posteriormente em decubito dorsal direcionados para
aregido lombar e ciatico)

Duracgéo: 20'.

Video aula 14

Capacidades desenvolvidas: forca M, flexibilidade

Primeira parte: A aula comeca com exercicios de aquecimento utilizando o método
multifuncional compostos por balancos e agachamentos curtos , para elevar a
temperatura corporal e preparar o corpo para os exercicios de forca.

Duragéo: 5’

Segunda parte: Trabalho para o fortalecimento de membros inferiores com o auxilio
da cadeira (agachamento, abducao de quadril, flexdo de quadril e sumé) todos em
pé com o apoio das maos na cadeira pra dar foco ao fortalecimento tirando o foco do
equilibrio com séries de 3 x 20” e 10” de intervalo.

Duragéo: 12’

Terceira parte: Alongamento com énfase na musculatura anteriormente trabalhada
(quadriceps, Biceps femural, panturrilha e gluteos) utilizando a cadeira como apoio,
com o objetivo de reduzir a temperatura corporal e relaxar a musculatura.

Duragéo: 3

Video aula 15

Capacidades desenvolvidas: flexibilidade, forca CORE.

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

Duragao: &’

Segunda parte: exercicios em decubito lateral e dorsal (abducdo quadril, flexdo de
guadril e abdémen isométrico) para o desenvolvimento de for¢ca e estabilidade da
regiad do CORE.

10°

Terceira parte: alongamento e relaxamento em decubito dorsal para voltar de modo
regressivo a frequéncia cardiaca e a temperatura corporal.

Duragéo: 5’

Video aula 16

Capacidades fisicas: flexibilidade, resisténcia.

Primeira parte: exercicios aerdbicos e de coordenacdo motora com o objetivo de
melhorar a lateralidade e a capacidade cardiorrespiratoria do aluno, medindo a
intensidade de acordo com a percepgéao subjetiva do esforco.

Duragéo: 15’

Segunda parte: exercicios de alongamento para o corpo todo com a finalidade de
relaxamento muscular.

Duracédo: &’

Av. Gal. Lamartine, 2G — CEP: 03541-110 — VI. Matilde — S&o Paulo — SP — Tel 11 2684-0980 Fax: 11 2129-6992
E-mail: infap.org@hotmail.com




InFAP

INSTITUTO DE FORMACAO E ACAO POLITICA

Video aula 17

Capacidades fisicas trabalhadas: coordenag¢&o motora, flexibilidade, forca CORE
Primeira parte: alongamento localizado para o aumento da flexibilidade, preparar e
aquecer a musculatura do corpo todo.

Duracao: 6’

Segunda parte: exercicios em decubito ventral para o fortalecimento da regido do
core e desenvolvimento da coordenagdo motora (pranchas, gato cruzado, extensao
da coluna) 3 x 30” cada, com descanso no exercicio de sentar sobre os calcanhares
e alongamento dos punhos.

Duracao: 10°

Parte final: exercicios de alongamento sentado para relaxar e aumentar o nivel de
flexibilidade.

Duragéo: 4’

Video aula 18

Capacidades fisicas desenvolvidas: flexibilidade, equilibrio, coord. motora

A proposta para esta aula foi de melhorar o equilibrio do aluno com exercicios de
equilibrio estatico e dinamico utilizando uma faixa ou corda estendida no chéo, o
aluno deveria executar diversos movimentos sobre a corda, no final foi aplicado
alongamento para a reducdo de encurtamentos e relaxamento muscular.

Duragéo: 20’

Video aula 19

Capacidades fisicas trabalhadas: flexibilidade, resisténcia

Primeira parte: exercicios aerobicos e de coordena¢do motora utilizando a corda no
chao.

Duracao: 10°

Segunda parte: exercicios de alongamento em pé com o apoio de uma cadeira para
conseguir o foco no alongamento e tirar o foco do equilibrio.

Duragéao: 10’

Video aula 20

Capacidades fisicas trabalhadas: coordenacdo motora e flexibilidade, forca CORE
Primeira parte: aplicacdo de exercicios para 0 aquecimento do corpo utilizando o
método multifuncional.

Duragéo: 7’

Segunda parte: exercicios em decubito ventral com maior exploragcéo do gato cruzado
(com abducéo de ombros e flexdo de quadril)e pranchas, realizando 3X8 para o
primeiro exercicio e 3 x 30” para as pranchas.

Duracao:10’

Terceira parte: alongamento em decuUbito ventral, trazendo o gliteo sobre os
calcanhares e extens&o da coluna para relaxar a musculatura envolvida na parte 2
desta aula.

Duragéo: 3

Video aula 21
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Capacidades fisicas desenvolvidas: equilibrio, flexibilidade

Primeira parte: exercicios de aquecimento em pé compostos por circunducdes de
ombros, punhos, quadril e tornozelos e exercicios multifuncionais compostos por
balancos no plano frontal e flexdes de tronco lateral também no plano frontal, para
preparar o corpo aumentando a temperatura e aquecendo a musculatura

Duracao:5’

Segunda parte: exercicios de equilibrio dindmico (agachamento lateral combinado
com equilibrio, avanco combinado com equilibrio) com o objetivo de elevar a
mobilidade e estabilidade do quadril.

Duracéo: 8

Terceira parte: alongamento em pé, para a recuperacdo da regido trabalhada na aula
e finalizando com relaxamento e respiragdo elevando a sensacao de bem estar do
aluno.

Duragéo: 7’

Video aula 22

Capacidades fisicas trabalhadas: flexibilidade

Esta aula teve o foco apenas em desenvolver a flexibilidade usando para tal
exercicios em pé de alongamento multiarticulares, tais como flexao lateral de tronco
com bragcos elevados acima da cabeca, circundugdes das articulagbes e
monoatrticulares, localizados por articulacdo (aducdo e hiperextensdo de ombros,
flexdo de tronco). Posteriormente a postura foi alterada para sentado aplicando
exercicios de alongamento pernas estendida e flexdo de tronco, pernas em abducéo
realizando flexao lateral e frontal de tronco.

Duragéo: 20’

Video aula 23

Capacidades fisicas: equilibrio dinamico, resisténcia, coordenacdo motora,
flexibilidade

Primeira parte: aquecimento utilizando de exercicios aerdbicos de coordenagao
motora com o uso de um bastao. (exercicios ritmados extraidos da ginastica aerébica
e danca).

Duracéo: 10°

Segunda parte: trabalho de fortalecimento para Ml combinados com movimentos de
equilibrio dindmico ainda com o auxilio do bastéo.

Duragéo: 7’

Terceira parte: alongamento para relaxar toda a musculatura do corpo, ainda fazendo
0 uso do bastéo.

Duracgéo: 3’

Video aula 24

Capacidades fisicas desenvolvidas: flexibilidade

Aula composta inteiramente por exercicios de alongamento, mobilidade articular e
posturas simples baseadas em movimentos da yoga em pé, com a finalidade de
corrigir falhas posturais, dar foco em flexibilidade e relaxamento muscular, realizando
o mantendo por cerca de 30" cada movimento.

Duragéo: 20’
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Video aula 25

Capacidades desenvolvidas: flexibilidade, forca Ml

Primeira parte: aquecimento multiarticular elaborado com exercicios de coordenacao
motora entre Ml e MS com a finalidade de gerar aumento da temperatura corporal e
da musculatura do corpo em geral.

Duracao: 5’

Segunda parte: exercicios para o aumento de forca da musculatura dos Ml com o
auxilio das costas de uma cadeira para o0 apoio, ajudando no equilibrio e
centralizando o foco na musculatura citada (exercicios: panturrilha, flexdo de quadril
unilateral, agachamento e flexdo de joelhos unilateral) realizando 2 ciclos de 15
movimentos

Duracao: 12’

Terceira parte: alongamentos especificos para Ml a fim de relaxar a musculatura
anteriormente trabalhada, ainda utilizando a cadeira como apoio.

Duragéo: 3

Video aula 26

Capacidades desenvolvidas: flexibilidade, CORE

Primeira parte: aquecimento em pé localizado por articulag&o (circunducoes, flexdes,
extensdes). Objetivo: aumentar a temperatura corporal, desenvolver mobilidade e
proteger o corpo de lesdes.

Duragéo: 10°

Segunda parte: exercicios de fortalecimento para o CORE em decubito ventral
(prancha alta e baixa) alternados com alongamento de sentar sobre os calcanhares.
3 x 30"

Duracao: 5’

Terceira parte: alongamento em decuUbito dorsal para promover o relaxamento de
toda a musculatura do corpo.

Duragao: &’

Video aula 27

Capacidades fisicas: flexibilidade, forca Ml e estabilidade CORE

Aula desenvolvida para o fortalecimento do core em decubito lateral (flexdo de
quadril, abducdo de quadril) e dorsal (elevacdo de pelve, abdominal isométrico,
abdominal inferior) realizados em ciclos de 30" cada. Finalizando com alongamento
em decubito dorsal e exercicios respiratérios a fim de promover relaxamento.
Duragéo: 20’

Video aula 28

Capacidades Fisicas trabalhadas: resisténcia e flexibilidade

Primeira parte: para o trabalho de aguecimento e resisténcia foram usados exercicios
de ginastica aerobica ritmados, de forma progressiva utilizando a sincronia entre
bracos e pernas para o desenvolvimento da coordenagcdo motora e aumento da
capacidade cardiorrespiratéria e de forma regressiva para estabilizar os batimentos
cardiacos de maneira segura para o praticante.

Duragédo: 15’

Av. Gal. Lamartine, 2G — CEP: 03541-110 — VI. Matilde — S&o Paulo — SP — Tel 11 2684-0980 Fax: 11 2129-6992
E-mail: infap.org@hotmail.com




InFAP

INSTITUTO DE FORMACAO E ACAO POLITICA

Segunda parte: alongamento para relaxar a musculatura do corpo.
Duragéo: &’

Video aula 29

Capacidades desenvolvidas: Flexibilidade e for¢ca Mi

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

Duracéao: &’

Segunda parte: Exercicios de for¢ca direcionados para Ml com o uso de um bastéo
(panturrilha, abducdo e flexdo de quadril, agachamento, agachamento sumao)
realizando 3 x 30" cada movimento.

Duracao: 10°

Terceira parte: alongamento final, em pé, para o relaxamento da musculatura
trabalhada na parte segunda desta aula.

Duragéo: 5’

Video aula 30

Capacidades fisicas: coordenagcdo motora, flexibilidade, forca MS

Primeira parte: aquecimento aerdbico e de coordenacédo motora entre Ml e MS com
0 uso do bastéo, usando movimentos ritmados.

Duragéo: 3

Segunda parte:

Exercicios em pé de para desenvolver forca e flexibilidade de MS com o auxilio de
um bastdo, exercicios que também ajudam na correcdo postural e mobilidade
articular do aluno (ombro, biceps, triceps, trapézio

Duracao:7’

Parte final: alongamento na maior parte com foco em MS, mas também com
exercicios para relaxar Ml e coluna lombar.

Duragéao: 10’

Prof. Ligia (Futsal): Video aula 15

Aula pratica contendo exercicios de fundamento da modalidade do futsal, afim de
trabalhar controle de bola e dominio em espaco limitado.

O treino foi dividido em 3 blocos contendo 4 exercicios. O tempo de execucéao para
cada exercicio é de 1 minuto, e o tempo de pausa entre cada bloco também é de 1
minuto.

Descricdo do treino:

Repetir o bloco de exercicios 3x

1. 1’ pingo + 1 embaixadinha perna direita (limitar espago)

1’ pingo + 1 embaixadinha perna direita (limitar espaco)

2. 1’ pingo + 2 embaixadinhas seguidas mesmo pé (limitar espacgo)

3. 1" pingo + 2 embaixadinhas pés alternados (limitar espago)

4. 1’ pingo + 3 embaixadinhas pés alternados (limitar espago)

5. 1’ pausa
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Videoaula 16: A aula pratica foi composta por um treino fisico sem bola, com
exercicios para melhorar o condicionamento fisico cardiorrespiratério. Este treino foi
estabelecido em 2 blocos de 7 exercicios. O tempo de execucdo para cada
exercicio é de 1 minuto, e o tempo de pausa entre cada bloco também é de 1
minuto.

Descri¢do do treino:

Repetir de 2 a 3 vezes 0 bloco de exercicios

1. 1 polichinelo

1’ corrida frente costas

1’ corrida com elevagao do joelho direito

1’ corrida com elevagao do joelho esquerdo

1’ corrida lateral

1’ corrida livre

1’ polichinelo

8. 1’ de pausa

Nogas~WDND

Video aula 17 Aula pratica contendo exercicios de fundamento da modalidade do
futsal, afim de trabalhar controle de bola, dominio e passe. O treino foi dividido em 2
blocos contendo 8 exercicios. O tempo de execucdo para cada exercicio é de 1
minuto, e o tempo de pausa entre cada bloco também €é de 1 minuto.

Descricdo do treino:

Repetir o bloco de exercicios 2x ou mais.

1’ rolando a bola (parte externa e interna do pé direito)

1’ rolando a bola (parte externa e interna do pé esquerdo)

1’ rolando a bola (calcanhar/ ponta do pé direito)

1’ rolando a bola (calcanhar/ ponta do pé esquerdo)

1’ toque com a parte interna de uma perna para a outra (chapa)

1’ passe + pisada (pé direito)

1’ passe + pisada (pé esquerdo)

1’ puxada com pedalada (lateral)

1’ pausa

©CoNOOR~WN =

Video aula 18: A aula pratica foi composta por um treino fisico sem bola, utilizando
somente o peso do proprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
musculaturas dos membros inferiores, membros superiores e core, afim de
aumentar a resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico
cardiorrespiratério. Este treino foi estabelecido em 2 blocos de 10 exercicios. O
tempo de pausa entre cada bloco, pode ser de 1 a 2 minutos.

Descricao do treino:

Repetir o bloco de exercicio 2x

1. 1’ corrida livre

5 burpees

1’ corrida livre

5 burpees

1’ corrida livre

5 burpees
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7. 1 corrida livre
8. 5 burpees

9. 1’ corrida livre
10. 5 burpees

11. Pausade 1’ a2

Video aula 19: Aula pratica contendo exercicios de fundamento da modalidade do

futsal, afim de trabalhar controle de bola, dominio e passe. O treino foi dividido em 2

blocos contendo 6 exercicios. O tempo de pausa entre cada bloco é de 1 minuto.

Descricdo do treino:

Repetir o bloco de exercicios 2x ou mais.

Observacao: Demarcar golzinho na parede

1. 1 passes s6 com o pé direito;

2. 1 passes s6 com o pé esquerdo;

3. 1 passes alternados (pé direito e pé esquerdo);

4. 30 passes sem apoiar o pé no chao (pé direito) + 30’ passes sem apoiar o pé
no chéo (pé esquerdo)

5. 30’ passes sem apoiar o pe no chao (pé direito) + 30’ passes sem apoiar o pe
no chéo (pé esquerdo)

6. 1’ passes em diagonal (alternando os pés)

7. 1 pausa

Video aula 20: A aula pratica foi composta por um treino fisico sem bola, utilizando
somente o peso do préprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
musculaturas dos membros inferiores e core, afim de aumentar a resisténcia
muscular e melhorar o condicionamento fisico cardiorrespiratério. Este treino foi
estabelecido em 2 bloco de 7 exercicios. Realizar 1 minuto de pausa entre cada
bloco.
Descricao do treino:
Blocos 1 e 2
1. 10 agachamentos
30” pausa

2. 10 abdominais

30” pausa
3. 5/5 avancos

30” pausa
4. 10 good morning

30” pausa
5. 10 abdominais

30” pausa
6. 5/5 agachamento lateral

30” pausa
7. 1’ de corrida livre
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8. 1’ pausa (entre os blocos)

Video aula 21: Aula pratica contendo exercicios de fundamento da modalidade do
futsal, a fim de trabalhar controle de bola, dominio, conducéo de bola e passe. O
treino foi dividido em 2 blocos contendo 7 exercicios. O tempo de execuc¢ao para
cada exercicio € de 1 minuto, e o tempo de pausa entre cada bloco também é de 1
minuto.

Descri¢do do treino:
Repetir o bloco de exercicios 2x

1’ pingo mais toque no alto (com a perna dominante);

1’ pingo mais toque no alto (alternando os pés).

1’ Passe em deslocamento (pé direito)

1’ Passe em deslocamento (pé esquerdo)

1’ Passe e dominio (pé direito) + movimentagéo lateral sem bola

1’ Passe e dominio (pé esquerdo) + movimentagao lateral sem bola
1’ Conducéo de bola livre

1’ pausa

©NOoOOAWNE

Video aula 22: A aula pratica foi composta por um treino fisico sem bola, utilizando
somente o peso do préprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
musculaturas dos membros inferiores e core, afim de aumentar a resisténcia
muscular e melhorar o condicionamento fisico cardiorrespiratorio. Este treino foi
estabelecido em 3 blocos de 6 exercicios. Realizar 1 minuto de pausa entre cada
bloco.

Descricao do treino:

Repetir o bloco de exercicios 3x

40 saltos de corda (ou polichinelos)

30” agachamento em isometria na parede
30 saltos de corda (ou polichinelos)

12 abdominais

20 saltos de corda (ou polichinelos)

30” skipping + 30” anfersen

1’ pausa

NoogkrwbdhpE

Video aula 22: A aula pratica foi composta por um treino fisico sem bola, utilizando
somente o peso do préprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
musculaturas dos membros inferiores e core, afim de aumentar a resisténcia
muscular e melhorar o condicionamento fisico cardiorrespiratorio. Este treino foi
estabelecido em 3 blocos de 6 exercicios. Realizar 1 minuto de pausa entre cada
bloco.

Descricao do treino:

Repetir o bloco de exercicios 3x
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6.

40 saltos de corda (ou polichinelos)

30” agachamento em isometria na parede
30 saltos de corda (ou polichinelos)

12 abdominais

20 saltos de corda (ou polichinelos)

30” skipping + 30” anfersen

1’ pausa

Video aula 23: Aula pratica contendo exercicios de fundamento da modalidade do
futsal, a fim de trabalhar passe, conducgéo de bola e cabeceio. O treino foi dividido
em 2 blocos contendo 9 exercicios. O tempo de pausa entre cada bloco € de 1
minuto.

Descricdo do treino:

Repetir o bloco de exercicios 2x

©oOoNoO A WNPE

1’ conducao de bola livre

10 cabeceios de bola na parede
10/10 passes alternado no golzinho
1’ conducao de bola livre

10 cabeceios de bola na parede
10/10 passes alternado no golzinho
1’ condugao de bola livre

10 cabeceios de bola na parede

. 10/10 passes alternado no golzinho

10. 1’ de pausa

Video aula 24: A aula pratica foi composta por um treino fisico sem bola, utilizando
somente o peso do préprio corpo, por meio de exercicios que trabalham as
musculaturas dos membros inferiores, membros superiores e core, afim de
aumentar a resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico
cardiorrespiratério. Este treino foi estabelecido em 3 blocos de 5 exercicios.
Realizar 1 minuto de pausa entre cada bloco.

Descricdo do treino:

Repetir o bloco de exercicios 3x

1.

ook wnN

30 saltos de corda (ou polichinelos)
5/5 afundos

5 burpees

1’ corrida livre

10 abdominais

1’ pausa
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Prof. Gustavo (alongamento): Video aula 01 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 cardiorrespiratério. Este treino foi dividido em aquecimento
inicial e 1 bloco de 7 exercicios com 4 series.

Descricdo do treino:

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

2’ correndo no lugar

1’ corda

10 burpee

20 flexao de braco

30 afundo alternado

40 polichinelos

50" abdominal canivete

Video aula 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 superiores, membros inferiores e core, a fim de
aumentar a resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico
cardiorrespiratério. Este treino foi dividido em um aquecimento inicial e 1 bloco de 8
exercicios com 4 series.

Descri¢do do treino:

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

3’ corrida Frente e costas

1’ Elevagéo pélvica

15 Abducéo lateral direita

15 Abducgdo lateral esquerda

40" Skipping forte

20 Abdominal curto

30” agachamento com salto

40 escaladores

Video aula 03: 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
cardiorrespiratério. Este treino foi dividido em um aquecimento inicial e 1 bloco de 7
exercicios com 4 series.

Descri¢do do treino:

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

2’ skipping

20 agachamentos

15 remadas
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20 avancgos alternado

10 abdominais militares

20 polichinelos

45” prancha com bragos estendidos

Video aula 04: 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
cardiorrespiratério. Este treino foi dividido em um aquecimento inicial e 1 bloco de 6
exercicios com 4 series sendo esse video a continuacao das 2 series da videoaula
03.

Descricao do treino:

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

Cones

Escada

15 abducéo esquerda

15 abducéo direita

15 abdominais canivete

8 burpees

Video aula 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 musculaturas dos membros superiores, membros inferiores e core, a fim de
aumentar a resisténcia muscular e melhorar o condicionamento fisico
cardiorrespiratério. Este treino foi dividido em um aquecimento inicial e 1 bloco de 7
exercicios com 4 series.

Descri¢do do treino:

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

2’ pulando corda

1’ agachamento

30” recuo perna direita

30” recuo perna esquerda

30” prancha lateral

30” prancha lateral

1’ skipping forte

Video aula 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 8
exercicios com 4 series.

Descri¢do do treino:

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

Supino deitado 3x15

Triceps sentado 3x15
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Desenvolvimento alternado 3x12
Supra solo 3x15

Remada curvada 3x15

Rosca direta 3x15

Encolhimento 3x15

Infra solo flexionado 3x12

Video aula 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
cardiorrespiratério. Este treino foi dividido em um aquecimento inicial e 1 bloco de 4
exercicios com 4 series.

Descricdo do treino:

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

Prancha isométrica

Prancha dinamica

Superman

Video aula 08: 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
cardiorrespiratério. Este treino foi dividido em um aquecimento inicial e 1 bloco de 5
exercicios com.

Descri¢do do treino:

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

3’ correndo frente e tras

30” agachamento com salto

30” prancha

2’ correndo frente e tras

15 abdominais infra

Video aula 09: 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 5
exercicios com 4 series.

Descricao do treino:

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

Flexdo de quadril deitada com elastico 15x

Stiff 15x

Prancha joelhos apoiados direito 40”

Prancha joelhos apoiados esquerdo 40”

Abdominal bicicleta cotovelos apoiados 20x
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Video aula 10: 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.

Descri¢do do treino:

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

1’ skipping

1’ pulando corda

30” agachamento sumé

30” flexdo de braco

30” prancha

30” burpee

Video aula 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 4
exercicios com 4 series.

Descri¢do do treino:

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

Descolamento em chapéus e corrida frontal

Rosca direta e elevacéo lateral 20X

Minhoca 15x

Triceps testa deitado

Video aula 12: 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
cardiorrespiratério. Este treino foi dividido em um aquecimento inicial e 1 bloco de 7
exercicios com 4 series.

Descricao do treino:

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

3’ correndo

1’ pulando corda

10 flexdes de braco

15 polichinelos

20 abdominais militares

25 agachamentos com salto

30” prancha tocando os ombros

Video aula 13: A aula foi composta por uma sessao de alongamento envolvendo
membros superiores e inferiores visando a melhora da flexibilidade e mobilidade
corporal.
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7 — Resultados Esperados

Desenvolvimento de conhecimentos e habilidades esportivas, da cidadania, aumento
da sensacdao 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 Auxiliar de Servicos Gerais
Edimar Alves da Silva Apoio Administrativo
Robson Antbnio Guimarées Pinto Apoio Administrativo
Gabriel Nascimento do Amparo Apoio Administrativo
Denis Barrocas Rica Monitor
Rogério Marques de Sa Monitor
Douglas Rodrigues Pagel Monitor
Lucivania Aradjo 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
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 Avaliacao dos Servicos

O monitoramento sera constituido de acompanhamento sistematico das atividades
desenvolvidas, envolvendo reunides periddicas, relatérios mensais elaborados pela
equipe técnica, e participacao 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 o alcance das metas
guantitativas e qualitativas.

O relatdrio original encontra-se em arquivo na Diretoria de Esportes.
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10 — QOutras Consideracdes

Sao Paulo, 31 de Julho de 2020.

MOZART L&A THIN JUNIOR
Instituto de Fofmacao\e Ac&o em Politicas
Sociaig’para Cidadania - INFAP

Representante Legal
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