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Ola aluno, tudo bem com vocé?

Hoje falaremos sobre Jogos Desportivos. Nesta atividade, faremos exercicios e jogos para o
desenvolvimento das capacidades fisicas, em especial sobre a “Flexibilidade”.

Iremos necessitar de um bastédo (cabo de vassoura), uma bola de volei, ou qualquer outra que tiver.
Pode ser de meia também, mas tome muito cuidado para ndo machucar seus dedos.

Flexibilidade € definida como a amplitude de movimento de uma articulacdo ou grupo de
articulacdes. Ela € um dos cinco componentes da boa forma fisica, junto com o condicionamento
cardiovascular, forca, resisténcia muscular e composicao corporal.

Vamos iniciar o treinamento?

1- Aluno sentado com as pernas estendidas, com a bola entre os pés, deita no chdo (com as
costas no chao), eleva as pernas, passando a bola para tras de sua cabeca, colocando-a no
chéo. Pegar a bola e reiniciar o exercicio. Repita por 10 vezes;

2- Aluno sentado no chdo. Com as pernas afastadas e sem dobrar os joelhos, girando o tronco
para o lado direito, colocar a bola atrds do corpo. Gire o tronco, agora para a esquerda,
pegue a bola e repita 0 movimento por 10 vezes;

3- Aluno sentado no chdo com as pernas afastadas, ndo podendo dobrar os joelhos durante a
atividade. Uma bola no chéo, entre as pernas, o aluno devera rolar a bola para frente, até o
ponto maximo que conseguir. Chegando a esse ponto, fica nesta posi¢ao por dez segundos,
voltando a posigéao inicial;

4- Aluno de pé, tronco flexionado para frente, devera andar para tras, com as pontas dos dedos
encostadas no chao;

5- Aluno com o bastdo nas maos, desloca-se a frente, passando ora a perna direita sobre o
bastéo, ora a perna esquerda. Passa-lo por tras do corpo, até a frente, e reiniciar o exercicio;

6- Aluno com uma bola nas méos, na altura do peito. Devera executar o movimento de chute,
encostando o pé na bola;

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

Hoje falaremos sobre Jogos Desportivos. Nesta atividade, dando continuidade a aula passada,
faremos exercicios e jogos para o desenvolvimento das capacidades fisicas, em especial sobre a
“Flexibilidade”.

Iremos necessitar de uma bola de vélei, ou qualquer outra que tiver. Pode ser de meia também,
mas tome muito cuidado para ndo machucar seus dedos.

Flexibilidade é definida como a amplitude de movimento de uma articulagdo ou grupo de
articulacées. Ela é um dos cinco componentes da boa forma fisica, junto com o condicionamento
cardiovascular, forga, resisténcia muscular e composigao corporal.

Vamos iniciar o treinamento?

1- Aluno movimenta-se a frente, rolando a bola no chéo, alternando mé&o direita e méo
esquerda.

2- Aluno se desloca com a bola encostada na regido glutea e toca, alternadamente, com o0s
calcanhares na bola;

3- Aluno sentado no chdo, com as pernas flexionadas. Devera segurar a sola de um dos pés e
estender essa perna sem soltar as maos;

4- Aluno sentado no chdo com as pernas cruzadas. Devera segurar as pontas dos pés com as
maos correspondentes e logo a seguir estender as pernas, sem soltar as pontas dos pés;

5- Aluno de pé, pernas afastadas. Devera realizar uma flexdo de tronco, procurando primeiro
encostar a mao direita no pé esquerdo, logo a seguir, a méo esquerda no pé direito;

6- Aluno sentado no chao, com as pernas estendidas e afastadas. Devera realizar uma flexao
do tronco na dire¢do de uma das pernas, com 0 objetivo de tocar o pé com as maos.

Bora fazer?!




