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GUIA PRATICO DE EDUCACAO FiSICA

* Neste guia pratico vais ter a tua disposicao os varios exercicios que
deveras executar em casa;

* Descarrega este manual e guarda-o no teu computador;

 \Veste roupa confortavel para a pratica dos exercicios ( fato de treino,
sapatilhas e uma garrafa de agua).




GUIA PRATICO DE EDUCACAO FISICA
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GUIA PRATICO DE EDUCACAO FISICA —NATACAO

,,..‘V'Z‘é CONTEUDOS PROGRAMATICOS - Piscina Grande

Coordenacao nado de Crol com respiracao lateral
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GUIA PRATICO DE EDUCACAO FISICA — NATACAO

AQUECIMENTO

e Alguns movimentos de mobilidade (rotacao) do
pescoco: 10 vezes para cada lado.

* Rotacdo dos bracos para a frente e para tras: 10
vezes para cada lado.

* Rotacao da bacia: 10 vezes para cada lado.
* Com as pernas estendidas e afastadas, tocar com

a mao direita no pé esquerdo e vice versa: 20

:\Lousada

Viver Desporto



GUIA PRATICO DE EDUCACAO FISICA — NATACAO

DESCRICAO DOS EXERCICIOS — Piscina Grande

* Batimento de pernas Crol com respiracao lateral com placa

Um  dos  bracos
esticado a frente da cabeca a
agarrar a placa e o outro
junto ao corpo.

A cada 6 batimentos
de pernas fazer uma
respiracao lateral mantendo
metade da cara dentro de
agua.
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GUIA PRATICO DE EDUCACAO FISICA — NATACAO

DESCRICAO DOS EXERCICIOS — Piscina Grande

* Crol com respiracao lateral com bracada e placa

Um dos bracos
esticado a frente da cabeca
a agarrar a placa e enquanto
fazes batimento de pernas a
cada trés bracadas faz uma
respiracao lateral.
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GUIA PRATICO DE EDUCACAO FISICA — NATACAO
DESCRICAO DOS EXERCICIOS — Piscina Grande

* Crol completo com respiracao bilateral

Neste Uultimo exercicio
(Crol completo), as pernas nunca
devem parar de bater (6
batimentos por cada bragada) e os
bracos rodam alternadamente
fazendo uma respiracao a cada
trés bracadas.




GUIA PRATICO DE EDUCACAO FISICA — NATACAO

ALONGAMENTOS
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Deveras realizar os seguintes
alongamentos para os dois bragos e para as
duas pernas. Faz os exercicios de
alongamento durante 15 segundos para
cada exercicio. =
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GUIA PRATICO DE EDUCACAO FISICA — Natacao

Video da aulan?4

Clica aqui

https://youtu.be/qxMQ8pRgk6M
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GUIA PRATICO DE EDUCACAO FISICA — NATACAO

DIVULGACAO E REDES SOCIAS

Poderas ter acesso a outros conteudos de Atividade
Fisica em casa, se clicares nos links abaixo:

M https://www.youtube.com/playlist?list=PLpAyHil5U D
__ ‘M3a6RCkYMMHVPksGExt\V/70

n https://www.facebook.com/watch/cmlousada/514999 |
345882953/

!rﬁj' https://www.instagram.com/municipiodelou
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