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DATA ATIVIDADE ORIENTACAO

30/11 Jogo da bexiga e sacola A atividade sera realizada individualmente.
A

04/12 » Material: 1 sacola e 1 bexiga.

Jogo das colheres

» O aluno deverd bater na bexiga e também jogar a
sacola para o ar, sem deixar ambas tocarem o chdo.

» Ganha quem conseguir manter a bexiga e a sacola por
mais tempo no ar.

A atividade sera realizada em duplas (com um amigo,
familiar etc).

» Material: 10 colheres, 6 bolinhas de ténis de mesa
e 4 potes.

» Os alunos vdo se posicionar um de frente para o
outro, na sua frente ficard um dos potes com 3
bolinhas, 4 colheres e o outro pote vazio.

» Com uma colher na mdo o aluno pegard uma bolinha e
vaili passar para as outras colheres, até chegar no
pote.

» Vence quem conseguir as 3 bolinhas primeiro.




DATA ATIVIDADE ORIENTAGCAO

07/12 GINASTICA GERAL » Aquecimento: 20 respiracdes profundas caminhando
A pelo ambiente que estiver.
11/12
Exercicios:

» 10 Saltos laterais e 10 pranchas. 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 direcdao dos

pés. 3x10

» Deitado de barriga para cima, vaili levantar a cabeca
levemente do solo. Com as pernas esticadas vail
trazer as pernas na direcao do quadril, formando um
adngulo de 90° graus. 3x08

» 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, val descer, bem
devagar. 2x10




