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ROTEIRO DE ESTUDO

DATA ATIVIDADE ORIENTACAO
31/05 Ginastica geral Alongamento:
A
04/06 » Bracos estendidos para cima, dedos entrelacados. Segure

10 segundos.

» Bracos estendidos a frente, dedos entrelacados. Segure 10

segundos.

» Perna esquerda a frente, encosta a ponta dos dedos no pé.
Seqgure 10 segundos; depois repita com a perna direita a

frente.

» Pernas afastadas: flexione o tronco a frente, apoiando os
bracos nas pernas, tentando colocar as maos na ponta dos

Pés.

> Corrida:

cologque um objeto para marcar o inicio e outro

para a chegada, de acordo com o espaco disponivel,
utilizando a maior distdncia possivel. Correr e voltar ao
inicio durante 30 segundos.

» Correr e voltar de costas, por 10 segundos.

» Correr elevando os joelhos, por 10 segundos.
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DATA ATIVIDADE ORIENTACAO

07/06 Vamos falar sobre atletismo e conhecer algumas
A ATLETISMO modalidades de lancamentos e arremessos

11/06
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Arremesso de peso Lancamento de dardo Lancamento martelo
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Lancamento de disco

1-Quais modalidades aparecem na imagem?

2-Vocé ja assistiu na TV algumas dessas modalidades?

Organize as letras e descubra o nome da modalidade de
atletismo
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