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01.EXERCICIODOLEAO

Ledes sao mamiferos pertencentes ao Género Panthera, cujos
representantes possuem a capacidade de rugir, gragas a pre-
senca de uma estrutura 6ssea calcificada, denominada hioide.
Ledes, ainda, possuem algo bastante caracteristico: a presenca
de juba, em individuos do sexo masculino. Sao excelentes
cacadores e agem em bandos e, sempre, com muita estratégia
de ataque.

Utilizando a excelente energia de estratégia do Leao vamos
buscar nossos objetivos, cada vez mais, valorizando auniaoe a
comunhao com os nossos parceiros de equipe. Na harmonia e
na forgca do conjunto os esforgos sao partilhados e as vitorias
compartilhadas... sempre!

Pratica: Sera colocada uma bola e a uma certa distancia um
pequeno cone. Aquele que acertar com um s6 toque de bola
seraolider. Adisputa permanecera até sobrarum vencedor.
Essa semana o Capitao-Leao sera... Cada semana teremos um
liderem cada equipe.

Atributos trabalhados: lideranga, forga, empatia.

Sugestao de musica:
https://www.youtube.com/watch?v=Szdziw4t|90
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02. EXERCICIO DA BALEIA ORCA

Cientificamente, a orca nao é uma baleia, mas sim um golfinho.
Porém, nao é errado a denominagao de "baleia orca”, ja que
golfinhos e baleias pertencem a mesma ordem (Cetacea).

Os animais que fazem parte da dieta desses colossais animais
marinhos sao: os tubardes, os golfinhos, tartarugas, ledes-
marinhos e até mesmo outras baleias.

Quando em grupos, as orcas planejam suas a¢goées como verda-
deiras estratégias de ataque, sobrando poucas chances de
sobrevivéncia para as presas.

Quando estao mais proximas da superficie e da costa, elas
nadam em alta velocidade para criar ondas na superficie da
agua e evitar que focas e ledes-marinhos possam nadar.

A comunicagao entre as orcas acontece através de sons propri-
0s, que se assemelham a assobios e gritos. Elas também batem
anadadeiranaaguacomo formadeinteragao.

Pratica: Vamos aprender a criar codigos e sinais que permitam
uma melhor comunicagao nossadurante os treinos e 0s jogos?
De olhos fechados, e em grupos de 3 pessoas, vamos criar
codigos secretos e passa-los para um dos companheiros
através de mimica, assovios e teatralizagao. O outro colega da
equipe tentara descobrir qual a palavra secreta.

Atributos trabalhados: acomunicagao, linguagem de sinais.

Atributos trabalhados: persisténcia, determinagao, perseve-
ranga.

Sugestao de musica: 'Cangao do Mar' - George Melachrino
And His Orchestra
https://www.youtube.com/watch?v=7]BA93GLAb8

Orcas entre Cascais e o Cabo Espichel
https://www.youtube.com/watch?v=I4PaXi_Pwr8
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03.EXERCICIODO TEXUGO

Acredita-se que o Texugo habita nosso planeta ha milhoes de
anos e tem uma subespécie muito importante que vive na
Peninsulalbérica, até os Pireneus.

O Texugo tem um sentido muito desenvolvido de audigao e,
acimadetudo, do olfato. De habitos noturnos, sai no crepusculo
e nunca é facil vé-lo de dia. Nada relativamente bem, sobe em
arvores, e corre muito bem!

Pratica: As criangas e os jovens deverao se posicionar em
circulo de pé e cada qual fara um arremesso de uma argola para
tentar acertar num pino que estara no centro. Em volta desse
pino podera haver um novo circulo-limite, desenhado no chao.
Em sequida cada qual novamente, agora sentados, fara o
langamento na tentativa de acertar, novamente, a argola no pino
central.

Depois, em grupos de até 03 integrantes, todos de pé e sempre
em movimentos, cada um do grupo podera tentar o arremesso
apés no minimo dois “passes”, sem invadir o circulo/limite
desenhado oumarcado no chao.

Atributos trabalhados: trabalho em equipe, atengao, concentra-
gao.

Sugestao de musica: Offenbach - Can Can Music
https://www.youtube.com/watch?v=4Diu2N8TGKA
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04.EXERCICIO DO LOBO (IBERICO)

O lobo ibérico (Canis lupus signatus) é provavelmente o animal
mais representativo da fauna ibérica. Este canideo selvagem é
um dos cagadores mais habilidosos do continente europeu,
gragas a sua estratégia de cagarem grupo.

Pratica: Devera ser colocado na quadra pelo menos 08
cones(10..12..) com o primeiro posicionado a partir damarcado
pénaltide um gol até a outramarca do pénalti do outro gol.

As criancas/jovens deverao conduzir a bola com o auxilio de
apenas um pé, sem deixar a bola se afastar, nem poder dar
toques para que ela se movimente. Praticamente a bola sera
conduzida pelo integrante “colada ao seu pé" de um gol até o
outrogol.

Atributos trabalhados: equilibrio, controle muscular, atengao.

Sugestao de musica: Rossini. O Barbeiro de Sevilha - Figaro.
https://www.youtube.com/watch?v=jyiL scCyJ98
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05. EXERCICIO DO BEIJA-FLOR

O beija-flor é o menor de todos os passaros. E a Unica criatura
capaz de parar, literalmente, no ar. Ele também € a unica ave
capaz de voar para tras e para os lados, e também pode pairar
indo para frente, para cima ou para baixo.

O beija-flor também possui um padrao de flutuagao incomum,
sendo capaz de mover suas asas formando a figura de um oito,
um simbolo usado para simbolizar o infinito. Isto contém uma
mensagem para nds, pois muitas vezes nos encontramos
presos no tempo, lamentando ou ansiando pelo passado, ou
apenas esperando o futuro...

O beija-flor nos ensina a pairar no momento, no presente, esse é
"o presente”... Aprecie esse dadivoso momento com desenvol-
tura e gratidao. Inspire o ar e beba profundamente o néctar da
existéncia.

Pratica: Uma folha de cartolina branca ou tela, lapis de ceras
coloridos (ou tintas). As criangas e os jovens vao desenhar,
pintar, colorir as imagens sugeridas pela “musica"... 20 a 30
minutos. Estara tudo certo!

Atributos trabalhados: calma, atencao, foco, gratidao, pacién-
cia.

Sugestao de musica: Pedro e o Lobo (Prokofiev)
https://www.youtube.com/watch?v=nZzMpQUuXms
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06. EXERCICIO DO GUEPARDO

E um animal que é eximio predador e muito veloz. Caca as suas
presas através de perseguicoes a alta velocidade, mas as vezes,
pode cacar em dupla. Consegue atingir velocidades de 115
km/h por curtos periodos de cada vez (até 500 metros de corri-
da), sendo o mais rapido de todos os animais terrestres.

Pratica: as criangas e os jovens realizam corrida em circulos no
contorno da quadra, alternando as corridas curtas e rapidas
com intervalos de caminhadas lentas, relaxantes, depois
passam para uma caminhada mais rapida e por fim novamente
uma corrida muito rapida... para depois voltarem a calma. O
professor conduzira na necessidade e na velocidade das corri-
das, de quantidade de voltas e repetigdes.

Atributos trabalhados: resisténciafisica, atengao.
Sugestao de musica: Las bodas de Figaro, Wolfgang Amadeus

Mozart
https://www.youtube.com/watch?v=rkw_co0O3pl|8
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7.EXERCICIO DO LINCE

O Lince é um cacgador noturno e solitario. Nao é um grande
corredor, mas € um excelente nadador e trepador de arvores.
Tem excepcional audicao e bastante resisténcia ao frio. Aos
nove meses de idade deixa a mae e passa a prover as suas
proprias necessidades. E um animal extremamente indepen-
dente.

Pratica: Observando a energia de liberdade do Lince, sua autos-
suficiéncia e atitudes, vamos trabalhar emocionalmente a
nossa capacidade de prover nossas necessidades, com muita
organizagao, trabalho, esforgo e disciplina. Numa folha de papel
oficio, vamos desenhar um circulo e inserir nele tudo que dese-
jamos conquistar, organizar e manter como nossos objetivos.

Atributos trabalhados: disciplina, organizagao, objetivos.

Sugestao de musica: Queen - We Are The Champions Lyrics
https://www.youtube.com/watch?v=071fetlkCZo
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8. EXERCICIO DO CAVALO ANDALUZ

O Cavalo Andaluz é originario da Andaluzia (Espanha) e da
regiao de Alentejo em Portugal. Fortes e robustos tem corpos
musculosos e excelente cavalgadura.

Em Portugal sdo denominados como Puros Sangue Lusitano. E
bastante apreciado também por causa de sua inteligéncia,
valentia e versatilidade.

Pratica: Marcha atlética € uma modalidade do atletismo onde
se executa uma progressao de passos de maneira que o atleta
sempre mantenha contacto com o solo com, pelo menos, um
dos pés. O grupo se posicionara em duplas e, ao redor da qua-
dra, farao o exercicio da marcha atlética. A quantidade de voltas
aoredor daquadra sera determinada pelo treinador/professor.

Atributos trabalhados: resisténcia, forga, determinacao.
Sugestao de musica: Tema do filme Chariots of Fire (Carrua-

gens de Fogo)
https://www.youtube.com/watch?v=debSsUTIIR4
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Imagine um galo ciscando num grande terreiro... Observe os
movimentos que ele faz. Ele faz escolhas. Ele somente pegara o
que deva lhe servir de alimento. Aprenda também a fazer esco-
Ihas certas e 0 momento adequado. Tenha uma alimentagao
rica em frutas e verduras, além de uma boa fonte de proteinas.
Também analise tudo que possa fazer bem para a mente e para
a sua alma. Mente sa em corpo sao. Escolha sempre aquilo que
Ihe faga somente o bem.

Pratica: Escolha dois parceiros para comporem o seu time! E
juntos, a partir de uma linha de partida, levem sobre uma colher
que devera estar presa a boca, uma bolinha de pingue-pongue
ouovo, atéalinhade chegada. Ganha a equipe que chegar junto,
semdeixar cair a bolinha/ovo.

- Amusicadevera serrepetida a cada “competi¢cao da corridade
bolinha".

Atributos trabalhados: discernimento, confianga, equilibrio,
racionalidade.

Sugestao de musica: Tchaikovsky - The Nutcracker Suite
https://youtu.be/z2ISRMSIyX8
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10. EXERCICIO DA AVESTRUZ

A avestruz é forte, segura, objetiva. Embora seja uma ave que
nao consegue voar, tem elevada autoestima e confianga em
suas potencialidades. Consegue digerir muito bem os alimen-
tos. Assim como a nossa amiga avestruz vamos aprender a
saber “digerir” e a resolver todas as situagoes incomodas com
muita firmeza e integridade, com superagao e atitudes que
permitam o fortalecimento de nossa saude fisica e emocional.

Pratica: Em pequenos grupos, cada um vai compartilhar indi-
cando 3 coisas ou situagoes que o incomodam. Depois, cada
um vai fechar os olhos e, escutando a musica, vai imaginando
situagoes agradaveis e que |lhe deixam feliz.

Atributos trabalhados: Resiliéncia, inteligéncia emocional,
equilibrio, autoestima.

Sugestao de musica: Andre' Rieu - Tristesse Violin - Chopin
EtudeOp.T0No0 3
https://www.youtube.com/watch?v=vmr34RXu_aM
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