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ATIVIDADE 1 - Velocidade e Reagao

v' Objetivo:

Capacidades condicionais, explorar a velocidade de reacéo.

v Material:

Cartazes com figuras, cores e numeros.

v' Metodologia:

Os participantes se organizam em duplas e se colocam de costas um para o outro a 1 metro de
distancia. Cada dupla se divide entre os numeros 1 e 2. Quando o professor levantar o cartaz com
0 numero correspondente, o participante que o tiver escolhido persegue seu colega. Ao toca-lo com
a mao em qualquer parte do corpo, ambos participantes param e voltam a se posicionar a um metro
de distancia de costas um para o outro.

Variagoes: Os participantes se colocam a 2 metros de distancia.

Trocar os numeros 1 e 2 por :

- par e impar — cartazes com numeros de 1 a 10, o professor levanta um de cada vez, o
correspondente sera o pegador.

- cores — cartaz com as cores correspondentes;

- gato e rato — cartaz com a figura correspondente.




ATIVIDADE 2 - Velocidade e Reagao

v' Objetivo:
Tomar consciéncia da velocidade de reacao.

v' Material:
Cones ou garrafas pet, bandeira ou pedacgo de pano.

v' Metodologia:

Os participantes se posicionam atras de uma linha. Em frente aos participantes, coloca-se um
cone a 10 metros de distancia. Ao sinal do professor (levantar um pano ou bandeira), o participante
arranca de uma posic¢ao determinada de partida, corre até o cone e volta para a linha de partida. A
cada rodada os participantes iniciam a corrida com uma posig¢ao de partida diferente.

Técnica: Seréo praticadas as seguintes posi¢des de partida:

- em pé, sobre as 3 bases de sustentagdo (um pé e duas maos);

- sobre 4 apoios (largada de atletismo);

- sentados com as pernas estendidas, ajoelhados, deitados de barriga para baixo (decubito ventral)
e deitado de barriga para cima (decubito dorsal). Os participantes se posicionam de todas as

formas, primeiro em dire¢céo ao sentido da corrida e depois de costas.
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