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Mamaes e Papals

* Nas aulas de Educacao Fisica seu filho (a) aprende muitas
atividades, entre elas, as atividades esportivas de Marca que
envolvem habilidades do Atletismo como: corrida, saltos e
arremessos.

* O objetivo é que os alunos vivenciem diferentes atividades
que fazem referéncia a essas modalidades.

* Na aula de hoje, apresentaremos as atividades de saltos e
corridas de forma lidica que podem ser realizadas dentro da
sua casa. &
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* Entao, aceita o desafio?! ,-‘.»



s <u O DESAFIO!

- A proposta da aula € que voceé papai, mamae ou responsavel pratique as
atividades em forma de circuito com seu filho(a).

Antes de iniciarmos a aula verifique o espaco observando:

» Se 0 chao nao é escorregadio;

= Se nao ha presenca de quinas e objetos que possam oferecer perigo,
= Afaste os moveis .

= Organize o espaco e materiais para a aula, com recursos que voce tem em
casa como barbante, fita crepe ou outros materiais alternativos.

» Tudo pronto para iniciarmos?!
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RO R ALONGAMENTO D
:::::::::::::::::: Série basica de exercicios para ter um corpo mais *Mantenha-se por volta de ::::::::::::::::::::::::::
.................. flexivel e com menor risco de lesdes, 30 segundos em cada posigao.
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L 1 Alongamento 2 Alongamento das 3 Alongamento 4 Alongamento 5 Alongamento 6 Alongamento S
LT da coxa (direita costas, lombar e corpo, bragos, costas e bragco do triceps (direito com bracos R
.................. e esquerda) posterior (direito cotovelo e joelhos (direito e esquerdo) e esquerdo) estendidos LT

S e esquerdo) NI
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