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Orientacgéao

07/06

Alongamento

Video ilustrativo: Atividade de alongamento.
https://youtu.be/431JbAvixfs

Material necessario: Cadeira ou carteira (servir de
apoio no equilibrio)

Descrigdo da atividade: Na posicdo em pé, devera puxar

com a mdo a ponta do pé até encostar o calcanhar nos
gltiteos (Alternadamente por 5 segundos).




Na posicdo em pé, colocar o pé (estendido) na cadeira
ou carteira e tentar segurar a ponta do pé
(alternadamente) .

Na posicdo em pé, bracos ao longo do ombro, méos
entrelacadas; devera executar rotacdo de punho (10 vezes
para direita e 10 vezes para esquerda.

14/06 Aquecimento |Video ilustrativo: Atividade de aquecimento.
https://youtu.be/tdhhvJeR OE
Material Necessario: Cadeira para servir como apoio.
Descricdo da atividade: A <crianca deverd executar
atividade de corrida estatica (sem sair do lugar) de 20
a 30 segundos.
Duas cadeiras ligeiramente afastadas; a crianca deveré
contornd-las fazendo movimentos de zig zag de 20 a 30
segundos.

21/06 Atividade Pesquisa: Como o futebol é a paixdo nacional e fala-se

de pesquisa

que o0 gol e grande demais!

Vocés sabem a dimensdao do gol no futebol de campo?
Pesquisem junto aos familiares e amigos; se nao obter
éxito, recorra a sites de pesquisa.




