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 Aula 1                                                                                                                                

Alongamento 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 Polichinelos 

 

 

 

 

 

20 abdominais e 5 flexões de braço. 
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Aula 2 

Alongamento 

 

 

 

 

 

 

 

 

ATIVIDADE 

 Pular corda (30 vezes, repetir 3 vezes);                                                                                                

Corrida no lugar ritmo lento (1 minuto, repetir 3 vezes);                                                                      

Agacha e salta no lugar (30 vezes, repetir 4 vezes);                                                                          

Deitado de costas no chão, com as pernas estendidas, elevar as pernas (10 vezes, 

repetir 2 vezes).  
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Aula 3 

Alongamento

 

Fazer uma pesquisa:                                                                                                                                       

 Onde acontecerão os Jogos Olímpicos;                                                                                                  

 O significado de cada cor dos anéis;                                                                                                             

 O que significa os aros entrelaçados;                                                                                                      

 Sobre os anéis Olímpicos, desenhar e colorir 

OBS: Copiar as perguntas e responder numa folha enviando a foto para arquivamento 

pessoal de cada aluno. 

 

 

 

   20  polichinelos;   
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