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ATIVIDADADES COMPLEMENTARES
Professor (a): Alexander de Melo Ferreira
Projeto: Futsal
Escola: Ginasio Hiran Garcete : Ipé Il
Periodo: 03/11 a 27/11

Atividade 01- Cabeceio com a bola

Objetivo: O cabeceio consiste no deslocamento da bola com a cabeca. Controle e conducéo de
bola com a cabeca.

Execucao: O aluno com a bola na mao ira jogar a bola para cima e tentara executar 10 toques
com cabeca sem deixar derrubar a bola.

Atividade 02- Cabeceio com direcéo

Objetivo: No cabeceio defensivo e no passe com a cabeca, a bola € direcionada para o alto. No
cabeceio em direcdo ao gol, a bola pode ser direcionada para a frente ou para baixo,

principalmente apos cobrancas de falta e escanteio, ou de um langamento.

Execucdo: O aluno pegara a bola com a méo e lancara a bola em dire¢cdo a parede, com seu
retorno ele irh cabecear novamente a bola em direcdo a parede executando inUmeras vezes até
pegar o controle e direcdo de cabeceio com a bola.




3 - Corrida de Aquecimento

Objetivo: Correr em casa podendo criar seu proprio circuito, utilizar a corrida para aquecimento
dos membros inferiores e superiores para as execucdes das atividades.

Atividade 4 — Alongamento membros inferiores

Objetivo: Alongar e aquecer a musculatura dos membros inferiores para realizagéo das
atividades.

Execucdo: Sentado o aluno ira esticar as duas pernas direcionando a ponta dos pés para cima.
Em seguida ira flexionar uma perna de cada vez colocando para o lado oposto da perna e ira
fazer uma de contagem de 20 segundos cada perna.




ATIVIDADADES COMPLEMENTARES
Professor (a): MAICOM THOMAZ CORREA DE ALENCAR
Projeto: ESCOLINHA FUTSAL
Escola: GINASIO RACHID SALDANHA DERZI (MARAMBAIA).
Periodo: 03/11 a 27/11

Atividade 01- Bola na Pista.

Esta atividade é uma brincadeira que tem por finadlidade trabalhar a coordenacéo
motora, para atividade € necessario uma bolinha qualquer, e ou de preferéncia bola de ténis de
mesa, 0 objetivo é conduzir a bola na pista desenhada no para que seu colega domine a bola e a
mande pela pista contraria.

E necessario realizar a atividade de ida e volta trabalhando ambas as maos.

Nesta atividade ndo existe ganhador, é wuma atividade de cooperacao.

Atividade 02- Sacolinha Voadora.

Esta atividade é uma brincadeira que vocé pode realizar em sua casa, em um comodo sem
ventos, para a brincadeira use sacolinha de supermercado, o desafio € mante-los no ar.

A brincadeira acaba quando uma sacola cai no chdo. Ganha quem ficar mais tempo com as
sacolinhas no ar.

Esta Atividade é segura, lave as maos logo apds, pois a higiene combate o Covid-19.




Atividade 03 — basebol adaptado.

Esta atividade é uma brincadeira para ser feita em dupla, levando em considera¢do o uso
de mascaras de protecdo. A brincadeira consiste em receber a bolinha e coloca-la em
compartimentos, caixas.

A dificuldade aumenta conforme a velocidade do langador ao langar a bola.

A brincadeira tem por finalidade trabalhar coordenacéo, empunhadura e raciocinio légico.

Atividade 04 — Pega tampinha com Péndulo.

Esta atividade consiste em criar um péndulo, amarrando a corda entre duas cadeiras,
e na ponta colocar uma garrafa pet. O objetivo é recolher as tampinhas sem ser tocado pelo
péndulo.

Ganha aquele que recolher as tampinhas em menor tempo.

Lembre-se ao final de todas as atividades lave as maos e use alcool em gel.




