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Jogo de arremesso

GINASTICA GERAL

A atividade serd realizada em dupla
» Material: folhas que devem ser numeradas de 1 a 6

espalhadas no chdo, alinhadas em distadncias de meio
metro uma da outra.

Cada jogador utilizard uma bola de meia, se
posicionando atrads de um pano (drea de arremesso a
um metro da folha 1).

Um jogador de cada vez, lancara a bola de meia,
que deve calir sobre a folha.

Ao acertar a folha se muda para o prdéximo numero
sucessilvamente.

Se errar o lancamento, ou sair da folha, reinicia
desde a primeira folha. Ganha quem atingir a uUltima
folha primeiro.

» Saltitamentos: pés unidos saltitar para direita e

para a esquerda 10 vezes. Pés unidos para frente e
para tras.

Exercicios:

» Bracos estendidos a lateral, equilibrar o corpo em

um pé sbé por 10 segundos.

» Bracos a lateral flexionar perna esquerda a frente

elevando o joelho manter o equilibrio por 10
segundos.




Jogo: Vivo, morto,
pipoca,gira-gira.

» Saltitamentos: Saltitar elevando os joelhos 10 vezes

alternando esquerdo e direito.

» Vivo: em pé,bracos ao longo do corpo.

» Morto: Flexiona o tronco a frente tocando a ponta

dos pés com os dedos.

» Pipoca: Pular com as mdos para cima.

» Gira-gira: bracos estendidos para cima, girar o

corpo.
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