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TURMA: Atividades 11 a 13 anos.

NOME DA ATIVIDADE: Educativos de Corrida

DURACAO: 30 minutos.

OBJETIVO: Aperfeicoar os movimentos da corrida.

RECURSOS MATERIAIS: Corda (poderad ser feita com sacolas pldasticas) e colchonete ou tapete.

DESENVOLVIMENTO: Determinar um percurso de aproximadamente 3 metros e desenvolver
se deslocando com cada educativo, sendo que o mesmo ndo tendo espaco pode estar fazendo
no lugar, repetindo cada educativo 10 vezes. Para qualquer uma das alternativas citadas
anteriormente executar de 3 a 5 séries.

1- Skipping Alto: Parado, eleve um joelho até a linha da cintura, sem inclinar o tronco para
frente ou para tras. Ao mesmo tempo, eleve o brago contrario. Depois disso, faga o
movimento da corrida para a frente, transferindo a energia necessaria para correr.

N3o é para saltar, mas, sim, fazer o movimento de flexdo e extensdo dos joelhos,
imitando a corrida, de forma rapida e controlada, tirando e voltando o pé para o solo;

2- Anfersen : Correr no lugar ou em movimento, com o corpo ligeiramente inclinado a
frente, encostando os calcanhares nos gluteos. Os bragos ficam em um angulo de 90¢9.
A exigéncia deste movimento é sobre o musculo posterior da coxa, que deve se contrair
para que o calcanhar chegue até a regidao dos gluteos.

Figue com a coluna reta, punho passando na linha de cintura, ombros relaxados e de
preferéncia em movimentos pendulares. A parte frontal do pé é a que deve ter o
contato com o solo, deixando o calcanhar somente para condu¢ao do movimento;

3- Corrida Circular: Deita em decubito dorsal (costas no chdo) realizar movimento circular
com as pernas simulando a pedalada da bicicleta, executar o movimento de forma
circular e explorando a amplitude do mesmo;

4- Hopserlauf: Caminhe flexionando joelhos e bragos alternadamente. A perna que estiver
dando apoio ao corpo impulsiona com forca o chao para gerar um salto vertical. A volta
do corpo ao chdo deve ser amortecida pela mesma perna que gerou a impulsao.




VARIAVEIS POR DEFICIENCIA

DEFICIENCIA AUDITIVA: O mediador deverd demonstrar os exercicios visualmente ou pela
Lingua Brasileira de Sinais (libras), podendo acompanhar pelo video.

DEFICIENCIA FiSICA: Respeitar a funcionalidade de cada deficiéncia e suas especificidades. Para
as pessoas que utilizam cadeiras de rodas desenvolver num local acessivel e a sequéncia a
seguir:

1. Deslocar a cadeira em velocidade a uma distancia aproximada de 2 metros, retornar ao
ponto de partida e simular o movimento do burpee, erguendo os bracos acima da
cabeca, apds flexionar o tronco a frente e tentar tocar o chdo, sempre com auxilio do
mediador e respeitando a amplitude corporal. Utilize faixas em casos de pouco controle
de tronco;

2. Deslocar a cadeira em velocidade a uma distdncia de 2 metros, retornar e realizar uma

rotacdo de tronco, alternando os bracos, tentando encostar a mao direita no pé

esquerda e vice versa;

Deslocar a cadeira em velocidade, retornar e realizar a flexdo e extensao do tronco;

4. Deslocar a cadeira em velocidade, retornar e realizar um movimento de lateralizacdo
do tronco para o lado direito e esquerdo, para pessoas com pouco controle de tronco,
realizar o movimento de forma unilateral, sempre com auxilio do mediador.
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DEFICIENCIA INTELECTUAL: Demonstrar o desenvolvimento da atividade através da linguagem
corporal e ou pelo Sistema de Comunicacdo por Troca de Imagens - PECS para que o
participante compreenda os comandos, sendo que o mediador explicara as tarefa uma de cada
vez e repetir quantas vezes for necessario, estimulando sua autonomia.

DEFICIENCIA VISUAL: Desenvolver reconhecimento tatil do material e do local para identificar
o espaco, utilizando uma corda guia para o deslocamento durante os exercicios. Na fase dos
educativos demonstrar com gestos corporais, reforcando as repeticdes e orientar através dos
comandos verbais.
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