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DATA ATIVIDADE

Alongamento

Realizar os movimentos conforme as
orientacdes do professor.

04/11 Aquecimento é_uma técnica u§ada antes
de qualquer atividade esportiva ou de
exercicios fisicos ,e tem objetivo de
aumentar gradativamente a intensidade
fisica. Além desses atributos, o
aquecimento ajuda o praticante a dar
respostas mais rapidas nos movimentos
corporals e na prevencao de futuras
lesdes.

Exercicios de ginastica, jogo de
agilidade e coordenacao motora “dentro
fora, vivo morto”




09/11

Alongamento

Realizar os movimentos conforme as
orientacdes do professor.

Aquecimento é uma técnica usada antes de
qualquer atividade esportiva ou de
exercicios fisicos ,e tem objetivo de
aumentar gradativamente a intensidade
fisica. Além desses atributos, o
aquecimento ajuda o praticante a dar
respostas mais rapidas nos movimentos
corporais e na prevencdo de futuras
lesdes.

Exercicios de ginadstica. Atividade de
equilibrio, velocidade de reacéo e
lateralidade.

11/11

Alongamento

Realizar os movimentos conforme as
orientacdes do professor.

Aquecimento é uma técnica usada antes de
qualquer atividade esportiva ou de
exercicios fisicos ,e tem objetivo de
aumentar gradativamente a intensidade
fisica. Além desses atributos, o
aquecimento ajuda o praticante a dar
respostas mais rapidas nos movimentos
corporais e na prevencgdo de futuras
lesdes.

Exercicios de ginastica. Brincadeiras
populares.







