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Ola aluno, tudo bem com vocé?

Hoje falaremos sobre Jogos Desportivos. Nesta atividade, faremos exercicios para a iniciacdo ao

Futebol — “Dominio de bola”.

Iremos necessitar de trés bexigas ou trés sacolinhas de mercado cheias de ar e amarradas, para

comecar o treino.

1- O aluno deverd manter no ar um, dois ou trés baldes, tendo sempre que golpea-los com as

maos e com forga;

2- O aluno devera deitar de costas no chédo, com as pernas para o alto, devera controlar um
baldo com os pés, ora direito, ora esquerdo;
3- Em pé, o aluno devera controlar um baldo com os pés, alternando ora direito, ora

esquerdo;

4- Em pé, o aluno devera manter no ar um baldo, tocando apenas com a cabeca,
5- Em pé, o aluno devera manter no ar um baldo, tocando somente com o ombro;
6- O aluno devera conduzir um bal@o tocando com as coxas;

O importante em todos estes exercicios € ndo deixar o baldo cair no chdo. Se acontecer, pegue o

baldo e recomece o exercicio.

Bora fazer?!
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Ola aluno, tudo bem com vocé?

Hoje continuaremos falando sobre Jogos Desportivos. Nesta atividade, faremos exercicios para a

iniciacdo ao Futebol, em continuacdo a aula anterior. Nestas atividades abordaremos o
“Equilibrio”.

Iremos necessitar de um bastdo (cabo de vassoura), uma bola de meia ou outra bola qualquer e
uma bexiga ou sacolinha pléstica, para comecar o treino.

1- Bastdo colocado no chéo, o aluno deveré equilibrar-se de pé sobre ele;

2- Com o bastdo suspenso (pode ser entre duas cadeiras) o aluno deveréa saltar por cima e
retornar por baixo;

3- O aluno devera controlar um balédo, batendo com um bastédo (embaixadinha);

4- O aluno em pé, com uma bola nas maos, devera joga-la para o alto e amortecé-la com a
coxa,;

5- O aluno em pé&, com uma bola nas méaos, devera joga-la para o alto e amortecé-la com o pé;

6- O aluno devera conduzir uma bola com os pés, equilibrando um bastao.

O importante em todos estes exercicios € ndo deixar o bastdo ou outro material cair no chdo. Se
acontecer, pegue e recomece 0 exercicio.

Bora fazer?!




