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DATA ATIVIDADE ORIENTAGCAO
03 A 07 Ginastica geral Alongamento: membros superiores (bracos) e membros
DE inferiores (pernas)
MAIO

Exercicios:
Utilizar um cabo

de

vassoura como bastado

2 X4

I —

O=- _ —
e Y AN\

Q

—

s
2N 7N

Q

» Bracos estendidos para cima, dedos entrelacados.
Segure por 10 segundos.

» Bracos estendidos para frente, dedos entrelacados.
Segure por 10 segundos.

» Perna esquerda a frente, flexione o tronco e encoste
a ponta dos dedos das mdos no pé. Segure por 10
segundos e inverta o lado.

Aquecimento: 10 polichinelos 10 saltitamentos pés unidos

» Segure o bastdo a frente Jjunto ao corpo; eleve o
bastdo acima da cabeca com os bracos estendidos e
voltando a frente. Faca 10 vezes.

» Segure o bastdo atrads das costas; eleve o bastéo
acima da cabeca com os bracos estendidos e volte o
bastdo nas costas. Faca 10 vezes.

» Segure o bastdo atras das costas, leve o bastdo a
lateral com os bracos estendidos e volte o bastédo

nas costas. Alterne dez vezes direita e esquerda.

» Relaxamento: Eleve os doils bracos acima da cabeca,
inspire e volte os bracos soltando o ar (expirando).

» Bracos estendidos encosta a ponta dos dedos nos pés.




DATA ATIVIDADE ORIENTACﬁO
10 a 14 1-Cite 3 jogos.
DE BRINCADEIRA X JOGO
MAIO

2-Cite 3 brincadeiras.

3-Vamos escolher a brincadeira
amarelinha modificada, em seu
caderno.

Vocé pode criar um novo formato
para esta brincadeira, com
novas regras € novos numeros.
Use a criatividade.

* BRINCADEIRA

* REGRAS

— Sdo mais livres. Podem ou ndo ter regras,

geralmente menos rigidas.

— As brincadeiras sem regras sao individuais.
— O grupo, so por existir, sugere regras.

* JOGO

— Sempre tera regras pré-estabelecidas, apesar de

adaptdveis, dependendo do intuito da atividade.

JOGO BRINCADEIRA

REGRAS Obngatorias, mas flexiveis, Existem, mas a maioria é
podem seralteradas, mas combinadaentre os
sem perdero sentidodo jogo | participantes

JOGADORES Depende de cadajogo,com | Numeroindeterminado de
pouca alteragdo Jogadores

ESPACO Normalmente & fixo, mas Pode aconteceremaqualgquer
pode seradaptadoemcenrtos | lugar, rua, quadra, campo,

................ = _€8s0s. garagem,,,
UNIFORME Opcional N&o existe
TEMPO Definidopelo jogo Indefinido, pode durar

minutos ou © dia inteiro




