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PROPOSTA DE ATIVIDADES  

1.º e 2.º Ano 
 

 
 
Aula 1 
 

Professor: Nuno Patrão 
Objetivo Geral: Elevar nível funcional das capacidades 
condicionais e coordenativas – Resistência Geral; Controlo da 
orientação espacial; Agilidade 

Local: Em casa 

 
 

Materiais Objetivos Específicos:  Realizar ações motoras básicas de deslocamento, no solo segundo uma estrutura 
rítmica e através da combinação de movimentos. Melhorar destreza motora e coordenação. Tempo Parcial   
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 - Jogo do “Rei Manda”, individual ou em dupla (com o irmão ou mãe, pai, etc.) 

realizar vários movimentos, como saltar pé coxinho, pés juntos, agachar e saltar, 
corrida em bicos dos pés, com levação dos joelhos… 
 
- Realizar inspirações e expirações completas, relaxando todo o corpo e mantendo 
uma postura correta; (costas direitas cabeça levantada); 
 
 
- De pé, parado, realizar movimentos de rotação das principais articulações (cabeça, 
tronco, membros superiores – braços e membros inferiores – pernas); 
 

 
 

5 Minutos 
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PC ou tlm 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Colchão ou 
tapete 

 
1- Vê os seguintes vídeos e tenta acompanhar os movimentos apresentados ao ritmo da 
musica: 
           a-    Panda e Os Caricas - O Jogo Do Quadrado - YouTube 
 
(PAUSA PARA BEBER ÀGUA) 

 
             b-  Panda e Os Caricas - O Panda Manda - YouTube 
 
 
 
2- Ginástica: Realiza as posições de equilíbrio, flexibilidade e de destreza motoras 
exemplificadas nas imagens abaixo: (Pede o apoio de um adulto para os exercícios mais 
complexos). 
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Tapete 

 
 
 
- Sentado no chão em cima de um tapete, realiza os seguintes exercícios de flexibilidade e 
relaxamento: 
 

a- Pernas cruzadas “à chines” realiza 5 inspirações e expirações profundas; 

b- Realiza a posição de “borboleta”; 

c- Deitado com pernas para o ar, faz movimento de bicicleta; 

d- Sentado no chão, com 2 pernas juntas e em extensão, tocar com as mãos na ponta 

dos pés e manter a posição durante o máximo de tempo possível; 

e- Realiza posição de “barquinho”; 

    
 
 
 

 
PARABENS!! A aula de hoje terminou, espero que tenhas gostado!! 

 

 
 
 
 
 

 
 

 
5 Minutos 

(1 minutos cada 
exercício) 

Observações: 

 

 
 
 

 


