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ATIVIDADE DO DIA:
Karaté - Defesa AGE-UKE

Com esta aula, sobre a defesa AGE-UKE, vocé irar aprimorar sua coordenacao
motora, forca e foco.

Materiais utilizados Nesta aula vamos precisar somente de um bom espaco. Verifiguem um espaco
sem objetos que possam quebrar ou vocé possa machucar.



Defesa AGE-UKE !

Execucédo: A atividade devera ser realizada primeiramente
individualmente e depois pode ser realizado em dupla.

O lutador deve se posicionar com 0S pPé um pouco
afastado e apontado para frente. Os dois bragcos ao lado
do corpo com os punhos fechado. Um braco posicionar a
frente da cabeca em 45° e o outro posicionar a cintura,
ambos com os punhos fechado. O braco que esta a frente
da cabeca desce até a cintura e o outro sobe até a
cabeca.

Objetivo: O Lutador consegue bloquear qualquer ataque
gue venha sobre seu rosto e sobre sua cabeca.



Defesa AGE-UKE
demonstracao



https://www.youtube.com/watch?v=z4eihC_cQHM

7 Karaté é uma palavra japonesa que significa "maos
9 vazias". E uma arte altamente cientifica, fazendo o
mais eficaz uso de todas as partes do corpo para fins
de autodefesa. O maior objetivo do karaté é a
perfeicao do carater, através de arduo treinamento e
rigorosa disciplina da mente e do corpo. O Karaté é um

Yocé Sabia? esporte Olimpico.

O que vocé achou dessa dica? Vamos praticar o
Karaté e fortalecer o nosso equilibrio, flexibilidade,
resisténcia e a mente?

Referencias bibliograficas : ;.
http://www.educacaofisica.seed.pr.gov.br/modules/conteudo/conteudo.php?conteudo=55#:~:text=Karate%20%C3%A9%20u

ma%20palavra%20japonesa,da%20mente%20e%20do%20corpo./



http://www.educacaofisica.seed.pr.gov.br/modules/conteudo/conteudo.php?conteudo=55#:~:text=Karate%20%C3%A9%20uma%20palavra%20japonesa,da%20mente%20e%20do%20corpo.
https://www.infoescola.com/artes-marciais/taekwondo/
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A Secretaria de Educacao ainda
promove outras atividades para
serem feitas em casa,
com apoio e participacao da
familia por meio da
pagina Escola Sem Muros.
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