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DATA ATIVIDADE ORIENTACAO
17 A 21 GINASTICA GERAL Alongamento: membros superiores (bracos) e membros inferiores
DE (pernas)
MAIO
» Bracos estendidos para cima, dedos entrelacados. Segure 10
segundos
» Bracos estendidos para frente, dedos entrelacados. Segure 10
segundos

» Perna esquerda a frente, encosta a ponta dos dedos no pé
segura 10 segundos, repete com a perna direita.
» 10 polichinelos.

» Flexdo de pernas, com afastamento lateral e ponta dos pés
para fora, 10 vezes.

Flexdes de pernas com pés paralelos, 10 vezes.

Repetir 3 vezes a sequéncia de exercicios.

CIRCUITO DE
EXERCICIOS

Y VYV

10 saltitamentos com pés unidos.

Elevacdo lateral dos bracos, 10 vezes.

Elevacdo dos bracos a frente na altura do peito, 10 vezes.
Repetir 3 vezes a sequéncia de exercicios.

YV VYV



mailto:ritaconteleite19@gmail.com

DATA ATIVIDADE ORIENTAGCAO
ATLETISMO, E UMA MODALIDADE ESPORTIVA? ==
24 A 28 ATLETISMO
DE MAS AFINAL, VOCE SABE O QUE E UMA MODALIDADE ESPORTIVA? NAO? ENTAO VAMOS LA!
MAIO EXISTEM MUITOS ESPORTES NO MUNDO, E COM CERTEZA VOCE CONHECE ALGUNS DELES.

37

O FUTEBOL, O BASQUETE, O VOLEI, A NATAGAO

IMAGENS: GOOGLE

SAO DIFERENTES TIPOS DE ESPORTES. CADA TIPO DE ESPORTE E UMA MODALIDADE
ASSIM, O ATLETISMO TAMBEM E UM TIPO DE ESPORTE E ISSO QUER DIZER QUE ELE E UMA
MODALIDADE ESPORTIVA.

2 - O ATLETISMO E UMA MODALIDADE ESPORTIVA? ( ) SIM ( )NAO

DENTRO DO ATLETISMO EXISTEM MUITAS PROVAS. QUANDO VOCE VE UM ATLETA
CORRENDO, SALTANDO E LANCANDO, SIGNIFICA QUE ELES FAZEM PROVAS DIFERENTES,
MAS TODOS PRATICAM A MESMA MODALIDADE, QUE E O ATLETISMO.

S DOIS PRINCIPAIS GRUPOS DE PROVAS DO ATLETISMO SAO:

AS PROVAS DE PISTA ‘ AS PROVAS DE CAMPO
SAQ AS CORRIDAS. : SAO OS SALTOS, LANCAMENTOS E ARREMESSOS.

4T e fxE2

TAMBEM EXISTEM AS CORRIDAS DE RUA, ENTRE ELAS, A MARATONA. HA TAMBEM AS
CORRIDAS DE MONTANHA. CORRIDAS ATRAVES DO CAMPO (CROSS COUNTRY) E A
MARCHA ATLETICA.

3 - QUAIS PROVAS DE ATLETISMO VOCE JA REALIZOU NA SUA AULA DE EDUCACAO FiSICA:




