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Ginastica e Lutas

3° ANO




CONHECA AS OLIMPIADAS

https://www.youtube.com/watch?v=WhgdOINGjXU



https://www.youtube.com/watch?v=WhqdOINGjXU
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Naquele periodo, os jogos eram realizados em homenagem aos deuses gregos, sendo que Zeus era o
mais homenageado. Além disso, os jogos eram realizados com a intencao de promover a amizade e
integracao entre os povos.

CONHECA A HISTORIA

Os Jogos Olimpicos tiveram origem em Olimpia (Grécia antiga) em meados de 776 a.C.

As Olimpiadas sao um evento esportivo mundial no qual participam diversos paises com a
finalidade estimular a competicao saudavel entre os povos. As Olimpiadas tiveram origem na
cidade de Olimpia e eram disputados os seguintes jogos: atletismo, pugilato, pentatlo, corrida de
bigas e pancracio.

Considerado o maior evento esportivo do planeta, os Jogos Olimpicos tém
como objetivo estimular a competicao sadia entre os povos dos cinco continentes. Como ja dizia
o Barao de Coubertin (Pierre de Coubertin), considerado o fundador dos Jogos Olimpicos da Era
Moderna, “o importante nao é vencer, mas competir”.
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CONHECA A HISTORIA
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OLIMPIADAS / CURIOSIDADES: https://www.youtube.com/watch?v=_3vPHrGzr5c



https://www.youtube.com/watch?v=_3vPHrGzr5c

Ginastica: EQUILIBRIO
Convide a crianca a enco@@.ﬂ B263dRAdrea de jogo onde ndo

tenham contato com mais ninguém. Guie-os atraveés desta sequéncia de equmbrlo
corporal usando as seguintes instrucoes:

e Sente-se no chao com as pernas estendidas.

e Levante os quadris para equilibrar as maos e os pés.

e Levante cada perna alternadamente do chao.

e Retorne os quadris ao chao e role de modo que a barriga figue voltada para baixo.
e Levante os quadris novamente para equilibrar as maos e os pés.

e Se voce se sentir confortavel, tente levantar cada perna do chao alternadamente.

e Abaixe o corpo de volta ao chao e role de volta.

e Volte para a posicao sentada.

Os alunos repetem a sequéncia do inicio ao fim em seu préprio ritmo.
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Ginastica: EQUILIBRIO
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Variacoes
e Em pares, completem as acoes espelhando-se um ao outro. Em seguida, crie e execute uma nova
sequéncia usando balancas semelhantes.
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Lutas: LUTA DO POLEGAR

Luta dos polegares, atividade onde o colega ou a colega tentara imobilizar o
polegar do colega por até 3 segundos.

Sentados de frente um para outro e comecar a disputa ao comando do
professor, quando conseguir imobilizar conte até 3 e sera declarado vencedor.

Repita quantas vezes quiser, troque as duplas ou realize uma competicao com
seus alunos.

SUGESTAO: Crie com seus colegas novas regras para o jogo de oposicao de
dedos.




Lutas: LUTA DO POLEGAR

LUTA DO POLEGAR: https://www.voutube.com/watch?v=2snTIpMuk6qg



https://www.youtube.com/watch?v=2snTIpMuk6g

