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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
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» 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

ORIENTACAO

10 A 14
DE
MAIO

Esporte de precisédo

Observe as figuras ao lado e
responda:

1- Escreva o nome dos esportes
gue aparecem na imagem que
vocé conhece.

2- Escreva o nome dos esportes
que vocé ndo conhece.

3- Escolha um esporte da imagem
e faca uma pesquisa sobre as
regras, histéria e
curiosidades.

» Em determinados esportes o mais importante

ndo ¢é ter habilidade com a Dbola, forca,
velocidade ou formar um time, mas a precisdao,
que também pode ser chamada de pontaria ou
mira.

Ha esportes como basquete, voleibol ou
futebol que a pontaria também é necesséaria,
porém, ndo se caracteriza como foco dessas
modalidades.

Segue abaixo, exemplos de esportes de
precisao.
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