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Atividade 1 - Vélei xiga (Sentado)

v Objetivo:

Desenvolver a nog¢ao espacial, velocidade e a agilidade.

v Material:
Aparelho de som (ou celular), varias bexigas, giz ou corda para demarcar o limite de cada

campo (rede de voleibol).

v Metodologia:

Separar os participantes em dois grupos. Sera distribuido um numero igual de bexigas para
cada equipe. Quando tocar a musica, as equipes tentam jogar o maximo de bexigas para o lado
adversario. Quando parar a musica, os participantes nédo poderao mais tocar nas bexigas. Vence
a equipe que tiver menos bexigas no seu campo, somando-se 1 ponto. Apdés a contagem, as
bexigas serdo separadas novamente em numeros iguais para cada equipe e quando tocar a
musica dara inicio a mais uma rodada.

Regra Geral: os participantes n&o poderéao ficar em pé, podem apoiar as maos no chao para

se locomoverem.




Atividade 2 - Futebol sentado

v Objetivo:
Vivenciar a atividade pré desportiva com regras adaptadas, a agilidade e a coordenagao

motora.

v Material:

Bola ou bexiga.

v Metodologia:

Os participantes ficardo sentados em circulo com as pernas abertas (onde serdo as
metas), cada participante tenta fazer um gol com o pé ou com a mé&o (soco) e proteger a sua
meta com as maos, nao podem em momento algum agarrar a bola e também n&o pode fechar as
pernas para proteger a meta. Vence o participante que fizer mais gols.

Regra Geral: os participantes ndo poderéo ficar em pé, podem apoiar as méos no chao e néo

podem fechar as pernas para proteger a meta.




Atividade 3 - Corrida de caranguejo

v Objetivo:

Desenvolver a destreza, estimular o trabalho em equipe, a coordenacéo e a agilidade.

v Material:

Nenhum.

v Metodologia:
Sentados em duplas, de méos dadas, as duplas devem se deslocar sem se soltar até o
local estabelecido. Vence a dupla que primeiro alcangar o objetivo.

Regra Geral: os participantes ndo poderao ficar em pé, podem apoiar as maos no chao
para se locomoverem.
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