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ROTEIRO DE ESTUDO

DATA ATIVIDADE ORIENTACAO
16 a 19 Jogo das 3 marias com A atividade serad realizada individual, em dupla ou em
de bexiga familia.
novembro

» Material: Uma bexiga, 6 tampinhas e um pote.

» O aluno vai colocar aproximadamente 6 tampinhas de
garrafa na sua frente e ao lado um pote.

» Com uma das mdos o aluno val bater na bexiga sem
deixar ela cair e com a outra val pegar as tampinhas

e colocar no pote.




DATA ATIVIDADE ORIENTACﬁO
16 a 19 GINASTICA GERAL
de » Aquecimento: 20 respiracdes profundas caminhando
novembro pelo ambiente que estiver, 10 vezes girando os

bracos para frente e 10 girando os bracos para
tras.

Exercicios:

>

>

10 Saltos com flexdo de joelhos e 8 pranchas toque
no ombro. 3x

Deitado de barriga para cima, pernas estendidas,
pés esticados (ponta dos pés), vail erguer a cabeca
e, em seguida, o tronco levando os bracos na
direcdo dos pés. 3x10

Deitado de barriga para cima, val levantar a cabeca
levemente do solo. Com as pernas esticadas vai
trazer uma das pernas na direcdo do peito e, em
seqguida, leva-la a posicdo inicial, trazendo a
outra perna na direcdo do peito, alternadamente.3x8
repeticodes.

Deitado de barriga para cima com as pernas
flexionadas, pés no solo, bracos ao lado do corpo.
Vai levantar o quadril e depois a coluna até que
fiquem fora do solo e, em seguida, vail descer bem
devagar. 2x10




DATA ATIVIDADE ORIENTAGAO

23 a 27 Jogo de ténis com bexiga A atividade sera realizada individual, em dupla ou
de em familia.
novembro

» Materiais: Uma bexiga, Papeldo, Cilindro de papel
toalha e fita adesiva.

Vamos realizar a construcdo de uma raquete.

» Os alunos vado se posicionar um de frente para o
outro e com a raquete vao “bater” na bexiga. Quem
deixar cair perde e reinicia o jogo




