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Atividade 01- Nao deixe o baldo cair

N&o deixe o baléo cair, atividade de tempo de reacgéo, agilidade e coordenagao visomotora, para
realizar essa atividade vamos precisar de 3 ou mais balbes, alguns objetos, e uma caixa de sapato,
podem realizar com sacola plastica também, é uma forma de adaptar para quem néo tem baldo em
casa da super certo.

Observacdo: Seréa disponibilizado um video para melhor explicar a atividade
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Atividade 02-Tampinha ao alvo

Tampinha ao alvo - simples e bem divertido; o objetivo € acertar as tampinhas dentro dos copinhos;
vocé pode exigir que ao menos tenha uma tampinha em cada copinho e depois contar quantos
pontos fez no total de um nimero X de tentativas; pode ser realizada de forma competitiva, onde
um jogador arremessa as tampinhas de uma cor e o outro de outra, sendo que quando uma
tampinha fica pelo caminho, ela ainda permanece no jogo, portando pode ocorrer estratégia em
bloquear a jogada do adversario deixando sua tampinha na frente do copo; depois € s6 contar
guem acertou mais...

Também pode ser arremessado batendo com o dedo.

Observacdao: Sera disponibilizado um video para melhor explicar a atividade.




Atividade 03- Equilibrio 360°

Equilibrio 360° - utilizando materiais reciclados, como: garrafas pet, copos plasticos, potes,
frascos ou outros similares; colocar todos estes objetos em pé, em circulo; logo a crianca ficara
no centro, devera derrubar todos os objetos usando apenas um pé para isso, e sem poder apoiar
no chdo antes que termine de derrubar todos; realizar o mesmo procedimento utilizando o pé
direito e esquerdo.

Variagdo: derrubar de costas; derrubar apenas a bolinha que esta sobre o objeto; derrubar com a
mao estando somente com um pé apoiado ao chao.

Observacdo: Seréa disponibilizado um video para melhor explicar a atividade

Atividade 04- Estoura o balao

Estoura o balado, podendo estourar um baldo ou os dois para essa atividade vamos precisar de duas
pessoas ou mais e balées. Um jogo de oposi¢dao, com o objetivo de estourar o baldo (bexiga) do

oponente, apenas pisando em cima, ndo pode chutar. Adaptacao pode usar uma sacola plastica ou até

mesmo um pedaco de tecido preso na meia, e quando o oponente pisar em cima, marca o ponto.

Observacdao: Seréa disponibilizado um video para melhor explicar a atividade




ATIVIDADADES COMPLEMENTARES
Professor (a): Lauana Ribeiro Redresso
Projeto: Iniciacdo Esportiva
Escola: Polo Municipal Marcondes Fernandes Pereira
Periodo: 06/07 a 31/07

Atividade 01- Pista de obstaculos de olhos vendados
Objetivo: Trabalhar a coordenacdo motora do aluno.

Metodologia: Criar uma pista de obstaculos divertida que inclua varios movimentos
(pular, engatinhar, andar em uma linha com um pé, ziguezague etc.). Para criar a rota,
por exemplo: bambolé para pular; fita adesiva para formar linhas de varias formas
para andar de maneiras diferentes; travesseiros para pular; fio esticado entre dois
objetos (por exemplo, cadeiras) para rastejar; cobertores ou tapetes para rolar e
copos ou garrafas de plastico como obstaculos para criar um caminho em zigue-
zague. Com a ajuda de alguém esse aluno deve estar vendado com um pano, para
gue na enxergue nada, um deve ficar no comando para que ajude o aluno que estar
vendado a chegar no destino final.

Atividade 02- Alfabeto da Educacéo Fisica
Objetivo: Fazer com que o aluno se movimente através da letra do seu nome.
Metodologia: Sera passado o alfabeto inteiro, cada letra representa algum exercicio, o
aluno tera que fazer o seu nome completo em forma de exercicios.

Atividade 03- Sequéncia de movimentos
Objetivo: Trabalhar a concentragéo e coordena¢do motora do aluno.
Metodologia: Chame seus pais para ajudar ou irmdo, uma pessoa inicia o jogo fazendo um
movimento a vontade, o prOximo jogador faz o primeiro movimento e adiciona outro, e assim
por diante para cada jogador, formando uma cadeia de movimentos. Ele continua até que a
sequéncia da cadeia seja interrompida (por engano ou esquecimento). O Ultimo jogador que
executa corretamente todos os movimentos da sequéncia € o vencedor.

ALFABETD DA EDUCAGAD FISICA

S0LETRE GEU NOME
A 10 AGRCHAMENTOS
5(4,8Ra|pn NO MESMO LUGRR (CONTAR ATE 15)
C 10 POLICHINELDS
D AMARELINHA [MAGINARIA (CONTAR ATE <20)
E ESTATUA AVIAOZINHO (CONTAR RTE 20) .
F CABECA, OMBRO , JOELHO E PE (10 REPEnqus)
G ESTATUA Aenanoo ( CONTAR ATE 20)
1 45 POLICHINE LDS
| AMARELINHA IMAGINARIA (CONTAR ATE15)
3 CORRIDA NO MESMO LUGAR (CONTAR ATE 20)
| EQUILIBRRR. NA CORDA (5 VOLTAS)
| CORRIPA ENTRE & OBSTACULDS (5 VOLTAS)
1410 AGRCHAMENTOS
NCORRIDA DE UMA PAREDE A OUTRA_(5 VOLTAS)
O ESTATUA AGACHADD (CONTAR ATE 20)
P 40 POLICHINELOS
. EQUILIBRAR NA CORPA (5VOLTAS)
R CABECA, OMBRO, JOELHOE PE (5 REPETICOES)
5 CORRIDA ENTRE 3 oasmcuws (5 VOLTAS)
T 10 AGACHAMEN
U ESTATUA nvmozmno ( CONTAR ATE 0)
\/ 15 POLICHINELOS
I\ EQUILIBRAR NA CORDA ( 5 VOLTAS)
X AMRRELINHA | MAGINARIA ( CONTAR. ATE 15)
7 CABECA, OMBRO, JOELHO E PE (15 REPETICOES)
Z CORRIDA DE UMA PAREDE A OUTRA ( 5VOLTAS)




Atividade 04- Voleibol com balGes
Objetivo: Trabalhar a agilidade do aluno através dos balDes.
Metodologia: Com baldes, o aluno terd que executar os fundamentos basicos do
voleibol, como a manchete e o toque, mas tem que ser com dois balbes, enquanto
um esté no alto a aluno devera executar o movimento com o qual esta quase caindo,
assim sucessivamente. O aluno poderd aumentar a quantidade de balédo, até quantos
conseguir sem deixar cair.




