	PROGRAMA DE ATIVIDADES FÍSICAS

	Etapas da sessão 
	atividades programadas
	Série 
	Nº de Repetiç
	Tempo
	Dias
	Semana
	F.C.
	Variações nas atividades ou posição dos exercícios
	Registro de observações

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Alongamentos

(parte prepar.)
	Braços
	3
	-
	10-15 s
	2ª
	4ª
	6ª
	1
	2
	3
	4
	90
	br. Acima, à frente, atrás
Figura 1, figura 2, figura 3
	

	
	Tronco
	2
	-
	10-15 s
	2ª
	4ª
	6ª
	1
	2
	3
	4
	
	lateral, à frente
	Desenho 1

	
	Pernas
	3
	-
	15-20 s
	2ª
	4ª
	6ª
	1
	2
	3
	4
	
	em pé, sentado (ant./post.)
figura 5, figura 7
	

	Exerc. gerais

(parte prepar.)
	Polichinelo
	3
	40
	-
	2ª
	4ª
	6ª
	1
	2
	-
	-
	110
	lateral, longitudinal
	

	
	Flexão pernas
	3
	10 D/E
	-
	2ª
	4ª
	6ª
	1
	2
	3
	4
	110
	lateral
	

	
	Inclinar tronco
	2
	10 D/E
	-
	2ª
	4ª
	6ª
	1
	2
	3
	4
	110
	lateral
	

	
	Saltitar 
	2
	20
	-
	2ª
	4ª
	6ª
	1
	2
	3
	4
	110
	eleva joelho-toca cotov.(2 t)
	

	Ativid. Aeróbica

(parte princip.)
	Bicicleta
	1
	-
	5 min
	2ª
	4ª
	6ª
	1
	2
	3
	4
	130
	40 km/h
	

	
	Corrida
	1
	-
	10 min
	2ª
	4ª
	6ª
	
	
	3
	4
	130
	(tempo inicial/tempo ideal)
	

	Ativid.Específica

(parte princip.)
	Abdominal 1
	3
	15
	-
	2ª
	4ª
	6ª
	1
	2
	3
	4
	120
	Pr flex., eleva tr, br cruzados
	

	
	Abdominal 2
	3
	15
	-
	2ª
	4ª
	6ª
	1
	2
	3
	4
	120
	Pr 90º, eleva peito, mão-nuca
	

	
	Abdominal 3
	2
	15 D/E
	-
	2ª
	4ª
	6ª
	1
	2
	3
	4
	110
	Pr cruz., ctv toca jlh contr.
	

	Along. suave

(parte final)
	Relaxamento
	1
	-
	3 min
	2ª
	4ª
	6ª
	1
	2
	3
	4
	70
	Deitado, relaxar musculatura c/ música suave
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