Educacdo Fidica Indantil

Pelo monitor . B. LOBO

aetodo pratico para a realizacdo
das sessdes de Educacio Fisica.

Durac¢ao: — 15 a 20 minuftos
Turma: -— 16 a 25 criancas do 1.9 grau.

SESSAO PREPARATORIA — Reduzida
4 minutos

Evolucdo: —

A Serpenting -— Atencdoc! Meus
amiguinhos, vamos formar uma fila-
— Assim! O Eulidinho vai na frentc.
icorrendo devagar, eXecutar a evo-
ugao) ., v

Flexionamento dos bracos: -—

Vamos formar uma roda, pron-
to!. .. intervalo (um mpuilinho para
cortar, outro, mais outro), ete. Vamos
cortar manteiga? Assim! (Elevacio
cio alternada dos bragos), Otimo!
Joaosinho, vocé estd formidavell (5
a 10 vezes) .

Flerionamenlo das pernes: —

Todos com as maozinhas na cin-
fura, (quadris) . Vamos imlitar a ba-
lanca, muite hem!. ., olha o gordinho
como taz hem! (6 & 12 vezes) .

Flerionamenlo do tronco: —

Perninhas abertas, atencao!...
guere ver quem sabe imitar um sino
assim!... (executar 3 inclinacao la-
teral do tronce), formidavel!... O
sinc do Ruizinho quebrou? Que pena,
nao? Estd funeionande de novo! (4
a 10 veuzes) .

Jogos respiraidrios:

Dedinhos para cima  (indicado-
res), colocar o pontinha dos dedos no
chao, pronto!, .. Vamos soprar a fim
de tirar o po, fazendo uma hochechga
bem prande. Isto Eduardinho. .. colha
coms linipou todo o péd do dedinho
ete.

SESSAO PROPRIAMENTE DITA —
13 minutos

Marchar: -

Quero ver guem imita um gati-
nho, assim!... Agora um carangueijo,
todos de barriguinha para cima, mui-
to bem. (Marchando para a Ifrente e
para tréas). O Raulzinho foi o melhor.

Trepar: -

Vanios plantar bananeiras? izo
longs de uma parede. mure, rampa,
ete., colocar as maos no chio, pro-
curando subir com o3 pésy,

Salftlar: —

Quem € guc sabe imitar wn sa-
pe?. .. Assim!. .. tde cocoras, maos
nos joelhos, saltitar) . Juquinha pa-
rece um sapo velho! Nem sabe dar
um pulinho. Pucha!'. .. (6 4 12 vezas).

Levaniar e transportar: —

Cada um procure um companhei-
ro. Ruizinho com o Juguinha, ete.
“0 Remador” sentados de frente,
quero ver quem atravessa o rio pri-
meiro. (6 a 12 vezes) .

Correr: —

Vou fazer a brincadeira da “Chu-
va”. O Nadinzinho vai ser “Chuva®,
Fica aqui. Agora todos em linha aqui,
na frente (2 m). Quando der o si-
nal, vamos correr com medo da Chu-
va, {até chegar no Iocar indicado pre-
viamente) . (30 a 40 metros) .

Exercicios respiratorios: —

Pucha!... o Nadinzinho ¢ mole
mesmo. Naio pegou ninguém!. .. Dar
2 ou 3 gargalhadas.

Lancar: —

Atencan! Vocés estdo vendo aquele
navio (indica um objetivo qualguer),
VAmMOos ver guem joga uma pedrinha
assim: timitacaao}l 3 vezes cada
brugo) .

Atfoecar e defender-se. —

Vamos formar uma roda! segu-
rem as maozinhas bem firmes para
nian solfar. Pronto!..., Olha a on-
da!... (Procurar imitar o arrebentar
da onda puchando num val e vem,
para a frenfe, para os lados, efc.).

VOLTA A CALMA — 3 minutos

“Andando lentamente”. Como é
que faz o apito do trem? (Todos imi-
tam) ... e o aviao?... e uma bomba?
ete,

Cantar uma c¢an¢io, exemplo: —
Companheirus, marchs soldado, ete.




