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Atividade 01-

Danca-Coreografia em silabas: Cada movimento vale 1, a musica tem 8 tempos,
introducdo nédo danca somente na 1 batida musical, conta oito tempos, Pausa: ndo danca,
mais 8 tempos e finaliza. Criando: faca movimentos separando seu nome em silabas, ex.LU-
CI-MAR, trissilabas, 3 movimentos diferentes e todos devem fazer, mas cada um deve
separar seu nome com movimentos diferentes, assim gravamos uma sequéncia de 8 tempo.

(Cada silaba vale um, meu nome tem 3 assim sucessivamente)

Atividade 02-

ApOs gravar a sequéncia, € sO escolher uma musica e dancar (Separe silabas também
com palavras ou frases abencoando alguém). Use a criatividade: Bom dia, ou seja, bem-
vindo, cada separacdo vale 1, exemplo: Bom monossilaba, vala 1 movimento.

Atividade 03-

Danca adaptada: marqgue com uma fita crepe o solo, para sentir e ficar em posicéao,
vamos usar uma venda e narrar cada movimento realizado de forma clara ( bragco direito
estendido para a direita, brago esquerdo estendido para esquerda, cabeca para direita, para
esquerda, para tras, abrace o joelho, braco estendido para cima, assim sucessivamente,
contando 8 tempo ).Use a mesma sequéncia sentada em uma cadeira, adaptando o
movimento sentado. Recurso: 1. lengo, fita crepe e 2. Uma cadeira.

(Atividade adaptada 1 com a venda) (Atividade adaptada 2 com a cadeira)
Atividade 04-

Danca adaptada: no seu estilo, estenda os bragcos para cima, abrace os joelhos,
respire, estenda os bracos direita, esquerda, figura de cruz, balance a cabeca direita,
esquerda, tras. Faca uma sequéncia diferente recriando conforme sua possibilidade,
contando 8 tempos.




ATIVIDADADES COMPLEMENTARES
Professor (a): Suesli Brito Martins
Projeto: Danca
Escola: Prof° Isaac Borges Capillé
Periodo: 06/07 a 31/07

Atividade 01- Alongamentos avancados para melhorar a flexibilidade do corpo

- 01: Alongamento de ombros puxando para tras: Passando o braco esquerdo por tras da
cabeca (colocando a mé&o nas costas) segure o cotovelo com a outra mao e pressione por 20
segundos. Em seguida, volte a posicdo inicial e faca com o outro braco. - 02: Alongamento de
peitoral passivo: Colocando as duas maos na nuca, peca alguém para que segure seus bragos
na altura do cotovelo e puxe para tras, mantendo assim por 20 segundos. Em seguida, basta
retornar a posicao inicial. - 03: Alongamento de isquiotibiais passivo: Deitada de costas no chéo,
mantenha a perna esquerda flexionada enquanto levanta a perna direita, mantendo-a esticada para
cima. Peca a alguém para que apoie o seu joelho com a mao direita, ao mesmo tempo em que com
a méao esquerda segure 0 seu tornozelo e empurre sua perna para tras. Depois faga 0 mesmo com
a outra perna. - 04: Alongamento quadriceps: Sente-se no chdo com as pernas esticadas para
frente. Em seguida, dobre sua perna direita para o lado (posicionando o calcanhar proximo a lateral
da coxa), mantendo-a paralela ao chdo. Depois deite-se com as costas no chdo. Mantenha-se
assim por vinte segundos, voltando depois a perna para a posi¢ao inicial e fazendo o mesmo com
a outra perna. - 05: Agachamento frontal com puxada de pé

Estando de pé, posicione o pé direito a frente, levando o esquerdo para tras (dobrando o joelho
direito). Permaneca assim por 20 segundos. Em seguida, ao retornar para a posi¢cao inicial,
aproveite para fazer a puxada de pé: mantendo a perna direita esticada, segure na ponta do pé
direito e puxe para frente por 10 segundos, fazendo o mesmo com o outro lado.

Atividade 02- Exercicios de flexibilidade dos membros inferiores

- 01: Abertura de pernas com flexdo lateral: Sentada no chéo, abra as pernas o maximo que
conseguir. Em seguida, eleve seu braco direito, passando por cima da sua cabeca, dobrando
também o seu corpo em busca de tocar o pé esquerdo com a sua mao direita (ndo precisa tocar).
Mantenha-se assim por 15 segundos, repetindo o exercicio pelo menos duas vezes com cada lado.
— 02: Alongamento do quadriceps e dos musculos do ombro: Deitada de brucos, segure as
pontas dos pés com as maos e puxe em dire¢cdo as costas. Mantenha esta posicdo por 20
segundos, retornando depois a posicao inicial. — 03: Alongamento de gluteos: Sentada no chéo,
mantenha a perna esquerda esticada, enquanto flexiona a perna direita, cruzando com a outra (o
pé direito deve ficar posicionado ao lado do joelho esquerdo). Em seguida, gire seu tronco para o
lado direito, de maneira a apoiar sua mao direita no chao, na direcdo das costas (a méo esquerda
deve ultrapassar e se apoiar no joelho direito). Depois é s6 voltar para a posicéo inicial e fazer o
mesmo com o outro lado. - 04: alongamento para a coluna: Deitada de barriga no chdo com as
pernas esticadas e o peito do pé no chéo, coloque sua méao embaixo do térax e estique para cima
empurrando sua coluna para tras ao seu limite e olhando para cima com a cabeca erguida conte
até 20 segundos. — 05: Flexdo coxo-femural: Deitada de costas no chéo, eleve sua perna direita,
segurando com as duas maos abaixo do joelho e puxando em direcdo ao peito. Mantenha assim
por 20 segundos, fazendo o mesmo exercicio com a outra perna.




Atividade 03- Exercicio para aprimorar o equilibrio

- 01 Equilibrar em um pé sé: Primeiramente de pé ficar com os pés juntos e o corpo perto de uma
parede ou de uma cadeira para evitar possiveis quedas. O primeiro passo é levantar um dos pés,
mantendo sempre o joelho dobrado para frente ou para o lado. Fique nessa posi¢cao com os olhos
abertos por alguns segundos e depois com os olhos fechados. Abaixe o pé e faca 0 mesmo
movimento com a outra perna. Esse exercicio deve ser feito quatro vezes com cada pé. — 02
Deslocar o peso: Semelhante ao primeiro exercicio, a variacdo de peso consiste em deslocar o
peso de um pé para o outro. Para isso, figue de pé com os pés brevemente afastados, tentando
sempre distribuir o peso de forma igual para os dois pés. Em seguida, transfira seu peso para o pé
direito, levantando um pouco o pé esquerdo. Figue nessa posicao pelo maior tempo possivel,
aproximadamente 30 segundos. Abaixe a perna esquerda e figue com os dois pés no chao, respire
fundo e repita o processo com a outra perna. Faca esse exercicio quatro vezes com cada perna e
pratique-o diariamente, até que consiga ficar 30 segundos sobre cada perna com facilidade. — 03
Balancar a perna: Para executar o proXimo exercicio, fique de pé, levantando uma das pernas do
chéo, cerca de 10 cm. Em seguida, posicione os bracos ao longo do corpo e balance a perna
levantada para frente e para tras, simulando uma cadeira de balanco. Inicialmente, a perna pode
tocar o chéo para que vocé consiga se equilibrar e se acostumar com 0os movimentos, mas o ideal
€ manter o tronco ereto e executar todo o exercicio sem tocar o pé no chdo. Faga 0 mesmo processo
com a outra perna por alguns segundos. Esse exercicio pode ser feito diariamente, cerca de trés
séries de 15 a 30 segundos. — 04 e 05 Movimentar os bragcos e as pernas como reldgio: Esse
exercicio consiste em equilibrar-se em uma perna s, com as costas eretas e cabeca erguida.
Entdo, imagine que 0s seus bracos sdo 0s ponteiros de um reldgio marcando trés horas. Ou seja,
0 braco esquerdo esticado ao lado do corpo e o direito esticado para cima. Depois, gire 0s bracos,
indicando nove horas. Agora pode repetir esses movimentos com as pernas.

Atividade 04 - Percusséao corporal

- 01: Faca uma contagem de 1 até 4 (1, 2, 3, 4). As batidas 1 e 2 vocé faz: maos nas pernas e as
batidas 3 e 4, vocé faz com palmas, ap0s acrescente mais 2 sons: (Maos nas pernas, maos no
peito, palmas e estalo de lingua. Faz nas batidas juntos, na mesma contagem (1, 2, 3, 4).

- 02: Agora ir4 contar de 1 até 4, e todas as vezes que ouvir a contagem 2, ira bater as maos no
peito;

- 03: apos ir4 contar de 1 até 4, todas as vezes que ouvir a contagem 3, irdo bater palmas.

- 04: E por fim, ird contar de 1 até 4, e todas as vezes que ouvir a contagem 4, ira estalar a lingua.
Assim que for ficando facil vocé pode aumentar a velocidade para trabalhar a concentragao, ritmo
e coordenacao motora. Pode ser praticada a atividade com seus familiares.
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