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No intuito de incentivar a prdtica de esporte, lazer
e entretenimento no periodo em que se fazem
necessdrias medidas de distanciamento social, a
Coordenacdo de Esporte e Lazer da Diretoria de
Acompanhamento Estudantil da Proges vem
através dessa cartilha disponibilizar &
comunidade académica da Ufopa algumas
atividades que podem ser executadas em casa e
em familia.

Tais exercicios sGo benéficos na medida em que,
somados a outras boas prdticas, contribuem para
a prevencdo e reducdo do aparecimento de
doencas, colaborando para uma melhor sadde
fisica e psiquica, auxiliando inclusive na
promocdo de uma maior aproximacdo do nicleo
familiar.

Ressalta-se que foram pensadas atividades
simples e que podem ser praticadas pelas mais
variadas faixas etdrias e a qualquer tempo,
mesmo quando o periodo pandémico for
ultrapassado.

Equipe CEL.
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Esta cartilha é respeitosamente dedicada a todas
familias que perderam entes queridos durante esta
que certamente é uma das mais tristes pdginas da
histéria da humanidade. Com o mesmo respeito, a
Coordenacdo de Esporte e Lazer, homenageia e
agradece todos os profissionais da sadde que
neste momento de pandemia, estdo na linha de
frente, desempenhando com maestria seus oficios.

Equipe CEL.
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Atividade @X

ALONGAMENTOS >

Inicie os exercicios apresentados nessa cartilha, com os alongamentos propostos.
Basicamente, o alongamento é voltado para auxiliar a flexibilidade dos musculos. Ao se
alongar vocé estd promovendo o “estiramento” das fibras musculares e proporcionando
uma amplitude maior dos movimentos. A Coordenacio de Esporte e Lazer contou com a
colaboracao do Professor de Educacéo Fisica Airton Matheus Escéssio Farias.

1. Coloque as
maos sobre a
_|nucae

| pressione a
cabeca para
baixo. A
duragéo do
exercicio
devera ser de
10
respiragoes.

pernas

Regi&do Cervical

7. Posicione
o brago
esticado com
a palma da
mao virada
para cima,
puxe todos
os dedos.
Faca esse
alongamento
coma
duragéo de
10
respiragoes
em cada
lado.

6. Posicione
o brago
esticado com
¢ apalmada
mao virada
para baixo,
puxe todos
os dedos.
Faca esse
alongamento
coma

respiragoes
em cada
lado.

Regiao dos Pulsos

11. Apoiando-
se lateralmente
com uma das
maos, vocé
segura o pé do
lado oposto
com a outra.
Sempre
olhando paraa
frente,
mantendo a
postura. Faga
o exercicio por
10 respiragées
em cada lado.

Membros Inferiores

esporte.lazer@ufopa.edu.br

2.Com as

relaxadas e sem
| mover corpo e
pescogo, puxe
lateralmente a
cabeca. Faga o
movimento
primeiramente
paraum lado e
depois para o
outro. Trabalhe
10 respiragoes
para cada lado.

3.Comas 4. Posicione 5. Primeiramente,
maos na seu brago estique o brago
posigéo de com as para cima e o
prece, 8 palmas de posicione nas
coloque-as no Onl méo para costas, puxando
osso do © cima e puxe com a outra mio
queixo e o o cotovelo o cotovelo
empurre " até onde complementando
.verticalmente o vocé ) o alongamento.
para cima. o] conseguir. Fagao
Conte 10 o Alongue os alongamento
respiragées. (T dois bragos. duarente 10

o)) Conte 10 respiragdes para

Dq:,) respiragdes. cada lado.

8. Mantendo
as pernas
relaxadas,
eleve um dos
bragos,
inclindando-o
lateralmente.
Faca esse
exercicio
coma

9. Com as maos
fechadas, vocé
vai apioa-las nas
costas,
empurrando-as.

10. Iniciando
com o corpo
ereto, vocé o
inclina até onde
conseguir.

respiragées
em cada
lado.

Faca os
exercicios
durante 10

Regido do Tronco

respiragoes.

12. Vocé inicia esse
alongamento dando um passo a
frente. Sem flexionar a perna de
tras, manntenha o calcanhar no
chéo e inclina seu corpo para a
frente. Faga esse exercicio com
a duragéo de 10 respiragdes,
alternando as pernas.

Assista o video
demonstrativo no
Lnstagram
@progesufopa

@ 0 @progesufopa



Atividade 02

TENIS DE MESA SEM RAQUETE

Agora que vocé esta devidamente alongado, pode iniciar uma atividade esportiva adaptada
chamada Ténis de Mesa sem raquete. S6 é permitido utilizar uma das maos e essa deve
estar aberta, ndo sendo permitido segurar a bola. Essa atividade pode ser executada em
qualquer mesa. A rede pode ser improvisada, amarrando—se elastico, corda de varal ou
barbante em duas cadeiras. Os saques devem ser executados com a palma das maos e de
forma intercalada, independente de quem faca os pontos. As partidas podem ser de 11, 15
ou 21 pontos e podem ser disputadas 1 contra 1 ou 2 contra 2 (duplas). A bola que sera
usada é uma bola estilo dente de leite com aproximadamente 10 cm de didmetro. A exemplo
do Tenis de Mesa oficial, o(a)vencedor(a) deve ter uma diferenca de 2 pontos de seu
adversario. Ex.: 11 x 9, 13 x 11, 15 x 13, e assim por diante. Para aumentar o nivel de
dificuldade e promovendo a inclusdo das pessoas com deficiéncia nos membros inferiores,
uma variacdo dessa atividade pode ser feita com os(as) competidores(as) sentados em
cadeiras fixas.

\
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Atividade O3

BOLICHE VENDAD@

No Boliche Vendado, o(a) jogador(a) deve ter os olhos tapados com uma venda e o objetivo é
derrubar o maior nimero de pinos em um Unico arremesso. Os pinos sdo confeccionados,
utilizando—se 06 garrafas pet. Deve—se coloar um pouco de dgua nas garrafas para que
estas ganhem uma melhor estabilidade. A bola a ser utilizada pode ser uma estilo dente de
leite com um didmetro de 10 cm ou mais. O arremesso dever ser feito de 5 metros de
distancia, ou conforme a dimensao vocé tiver disponivel. Uma outra pessoa deve ficar atras
dos pinos indicando com palmas a direcdo em que o arremesso deve ser feito. Cada
competidor(a) inicia a rodada com 10 pontos, e feito o arremesso, subtrai-se essa
pontuacdo pelo nimero de pinos que permanecerem de pé. Ou seja, o competidor que
derrubar todos os pinos em um Unico arremesso (strike) permanece com 10 pontos. Caso
permaneca 1 pino, o jogador perde 1 ponto. Permanecendo 2 garrafas, ocorre a perda de 2
pontos, e assim por diante. Ao final de 3 rodadas, soma—se as pontuacdes obtidas nestas e
vence quem obter o maior nimero de pontos. Note que pessoas com deficiéncia visual
podem participar normalmente desta atividade.

esporte.lazer@ufopa.edu.br




Atividade @4

VOLEI SENTADO>

Essa atividade é uma adpatacdo da modalidade paralimpica voleibol sentado. Para ser
realizada em casa, vocé vai precisar demarcar o piso e improvisar a rede. Vocé pode utilzar
bobina de papel de maquina de registrar e afixar com fita adesiva. A rede pode ser feita,
amarrando—se, barbante, elastico ou corda de varal em cadeiras. As partidas podem ser
disputadas por duplas ou simples. O saque é de quem marca o ponto, e as partidas podem
ser de 15 ou 21 pontos. N3o é permitido aos(as) competidores(as) se levantar duarante a
disputa do ponto.

Assista o video
demonstrativo no
Lnstagram
@progesufopa

esporte.lazer@ufopa.edu.br l@l 0 @progesufopa




Atividade @4%

HANDEBOL AGACHADCD

Nessa atividade, as traves serdo mesas e a partida sera disputada entre 2 competidores(as)
que deverdo ficar sentados(as) ou de joelhos. A traves serdo colocadas a uma distancia de 5
metros e o objetivo dos(as) jogadores(as) sera fazer o maior niimero de gols em 10 minutos.
Note que o(a) mesmo(a) competidor(a) fara o pepel do(a) atacante e do(a) goleiro(a). Uma
terceira pessoa atuara como gandula para que a atividade ocorra de forma continua. Deve—
se utilizar uma bola com didmetro pequeno para facilitar a ocorréncia dos gols.

Aasista o video

demonstrativo no
Lnstagram
@progesufopa
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Atividade 06

<JOGO DA VELHA)

Para a préxima atividade, vocé vai precisar demarcar a trave e a marcacao do jogo da velha
(#), pode—se utilizar uma parede ou muro e afixar fita crepe ou papel de bobina utilizado em
maquinas registradoras. Os sinais X e O podem ser desenhados em folhas de papel. Vocé vai
necessitar de fita adesiva para afixar os marcadores.

O Jogo da Velha estd pronto para ser iniciado. A uma distancia de 5 metros, os(as)
competidores(as) fardo o lancamento da bola no quadrante que visam fazer a jogada,
procedendo a demarcacdo com os simbolos X e O no local atingido. Caso o(a) competidor(a)
acerte em um local j& preenchido, ou a bola ndo atinja o alvo, tera sua jogada anulada e
passara a vez ao(a) adversério(a). Vence a partida quem fechar o jogo da velha. Para
dificultar o nivel da atividade, a bola deve ser quicada antes de atingir o alvo.

Assista o video
demonstrativo no
Lnstagram
@progesufopa

esporte.lazer@ufopa.edu.br Igl 0 @progesufopa




Atividade @Y

ARREMESSO AO ALVCD

Na mesma trave do exercicio anterior, o préoximo passo sera colocar os valores das
pontuacdes do alvo. Os valores podem ser: 10, 15, 20, 30 e 40. Os valores podem ser postos
aleatoriamente. O arremesso deve ser feito com as mios e de uma distancia de
aproximadamente 7 metros. Os arremessos devem ser revezados entre os(as)
competidores(as). Vence quem ao final de 3 rodadas alcancar a maior pontuacdo. Um dos
competidores pode atuar como anotador das pontuacdes. Para aumentar o nivel de
dificuldade e promovendo a inclusdo das pessoas com deficiéncia visual, uma variacdo dessa
atividade pode ser feita com os olhos vendados.

@progesufopa
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Atividade O&8

TREINAMENTO DE GOLEIRO OD

Vamos iniciar uma série de 2 exercicios chamados de Treinamento de Goleiros. Qualquer
pessoa pode ser o(a) arremessador(a) ou o(a) goleiro(a). A trave utilizada sera a mesma das
atividades 6 e 7. Nesse primeiro exercicio, a pessoa que sera o(a) goleiro(a) inicia de costas
para o(a) arremessador(a), e quando dado o sinal deve ficar de frente e segurar a bola. A
pessoa responsavel pelo arremesso deve ficar a 5 metros de distancia. O Objetivo ndo é
marcar o gol e sim jogar a bola nas maos do goleiro, que devera segura—la. Os movimentos
podem ser acelerados com o decorrer do exercicio. Pode ser utilizada qualquer bola com
diametro acima de 10 cm. Os(as) participantes devem revezar entre goleiro(a) e
arremassador(a). A cada arremesso o(a) goleiro(a) volta a fazer o movimento inicial. Pode—
se iniciar com 10 arremessos initerruptos.

\maomdw

dcm.oMt/mtwo no

Lnstagham
@progesufopa
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Atividade Q@

TREINAMENTO DE GOLEIRO 02

Para essa atividade, o(a) goleiro(a) inicia de costas para a pessoa que fara o arremesso e
antes de ficar de frente, deve pegar na trave direita, depois na trave esquerda, s6 entdo o
arremesso deve ser feito. A bola pode ser arremessada para os lados direitos e esquerdo
do(a) goleiro(a) aleatoriamente, desde que se mantenham em seu alcance. O objetivo n3o é
marcar o gol. As pessoas devem revezar entre goleiro(a) e arremassador(a). A cada
arremesso o(a) goleiro(a) volta a fazer o movimento inicial. Pode—se iniciar com 10
arremessos initerruptos

N
14

- @progesufopa
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Atividade J O

DISPUTA DE PENALTIS >

Agora que tanto o(a) arremessador(a), quanto o(a) goleiro(a) estdo devidamente
treinados(as), vamos fazer uma disputa de pénaltis com as maos. A bola dever ser
arremessada de uma distancia de 5 a 7 metros. O(A) goleiro(a) pode dar uma passo para
frente, e o(a) arremassador(a) tem o objetivo de marcar o gol. A bola pode ser jogada
diretamente ou quicando. Cada jogador(a) tem 03 arremessos. Caso fique empate, inicia—se
outra rodada com apenas um arremesso para cada, até que se saia um(a) vencedor(a). Para
aumentar o nivel de dificuldade e promovendo a inclusdo das pessoas com deficiéncia visual,
uma variacdo dessa atividade pode ser feita com o arremessador estando com os olhos
vendados. Nessa variac3o, define—se duplas com um goleiro(a) e o(a) arressador(a). Este(a)
usando vendas. A pessoa que atuard como goleiro(a) deve bater palmas para sinalizar o
arremesso.

NN\

- wndtagham
—

@progesufopa
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Atividades de RaciocCinio-|0gico on line

1- Jogo de Damas on-line https://www.megajogos.com.br/damas-online

2- Xadrez on-line https://www.chess.com/pt-BR/play/computer

Chess.om

3- Dominods on-line https://rachacuca.com.br/jogos/domino/

4- Cubo Mégico on-line https://rachacuca.com.br/jogos/cubo-magico/

5- Palavras Cruzadas on-line https://cruzadasclube.com.br/

0

- Cruzadas classicas
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Aplicativos para Dispositivos Moveis

1- Campo Minado

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.Evolve Games.MinesweeperGo&hl=pt BR

2- Contador de Calorias

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.yazio.android&hl=pt_BR

3- Treino em Casa

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sleepmonitor.aio&hl=pt_BR

4- Monitor do Sono

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sleepmonitor.aio&hl=pt_ BR

@esporte.lazer@ufopa.edu.br I@l G @progesufopa



Créditos (ordem alfabética)
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Jonnes Santos Farias Pedroso - PROGES
Marciana Lima Goes - PROGES
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SANTAREM-PARA, JULHO DE 2020
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