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ATIVIDADE 1 - 60 segundos

v Objetivo:

Desenvolver a no¢ao espacial, velocidade e a agilidade.

v Material:
Cronémetro, reldgio ou celular, varias bolinhas de papel ou pelucias/ tampinhas de garrafa,

giz ou corda para demarcar o limite de cada campo.

v Metodologia:

Separar os participantes em dois grupos. Sera distribuido um numero igual de bolinhas de
papel para cada equipe. Quando der o sinal, as equipes tentam jogar o maximo de bolinhas para
o lado adversario. Quando acabar o tempo (60 segundos), os participantes n&do poderao mais
jogar as bolinhas para o lado adversario. Vence a equipe que tiver menos bolinhas no seu campo.
Apoés a contagem, as bolinhas serdo separadas novamente em numeros iguais para cada equipe
e sera dado inicio a mais uma rodada.

Variagoes:
- Passar as bolinhas para o lado adversario utilizando somente os pés;
- Passar as bolinhas para o lado adversario utilizando uma vassoura;

- Apanhar e arremessar as bolinhas para o lado adversario se equilibrando em um pé so.




ATIVIDADE 2 - 60 segundos Il — Variagao

v" Objetivo:

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

v' Material:
Cronémetro, relégio ou celular, varias bolinhas de papel ou pellucias/ tampinhas de garrafas,

balde ou caixa.

v' Metodologia:

Executara a atividade um participante por vez. Sera distribuido um numero igual de bolinhas
de papel para os participantes. Quando der o sinal, o participante tenta acertar o maximo de
bolinhas no balde por 60 segundos, as bolinhas que ndo cairem no balde serdo devolvidas ao
participante, para que ele possa arremessa-las novamente. Vence o participante que conseguir
acertar mais bolinhas no balde. Ap6s a contagem sera dado inicio a tentativa de outro
participante. Apds cada rodada o participante devera arremessar de uma distancia maior (um
passo).

Variacao: O participante devera arremessar de costas para o alvo.
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