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Tarefas

1. Aquecimento
Verifica que tens espaco a tua volta suficiente para realizares os exercicios sem te magoar e ndo te esquecas de te
equipar.
0 aquecimento sera ao teu gosto, relembro que deve ser uma atividade/jogo que aumente a temperatura corporal
para realizares o proximo jogo. Sugestao: Ensina aos teus familiares uma atividade/jogo que gostaste de realizar nas

tuas aulas.

2. Jogo da Bola Gelatinosa

Material:

- 1 Bola pequena/bola de papel

- 1 Tampa de tupperware/prato de plastico
- 4 Pacotes de leite/garrafas de agua

- 4 Bancos/cadeiras

- 1 Balde de lixo/alguidar

1. Realizar Zigue-zague sem que a bola caia ao chao.
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2. Passar de cadeira/banco em cadeira sem que a abola caia ao chao.

3. Transpor os obstaculos sem que a bola caia ao chao.

Objetivo do jogo:

Realizar o maior niUmero de exercicios sem que a bola caia ao chao, mas se a bola cair deves voltar ao inicio do
exercicio e repeti-lo, veras que apos varias tentativas se tornara mais facil.

Desafia os teus familiares e elabora um quadro de pontuacao semelhante a este:

Nome 1° Exercicio 2° Exercicio 3° Exercicio 4° Exercicio

Pontuacao:
+ 5 Pontos - Exercicio concluido sem deixar cair a bola

~ 1 Ponto - Cada vez que tiverem de repetir o exercicio, por a bola ter caido ao chao

Divirtam-se, elaborem outros exercicios ao vosso gosto e desafiem-se.



