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DISCIPLINA Educacao Fisica
ANO(s)  5.°/6.°

Atividades fisicas: Jogos.

Aptidao fisica: Manutencao e/ou elevacado da aptidao fisica, na perspetiva da

salde e do bem-estar.
AREA(S) DE CONHECIMENTO i:aoundr;alcéllmentos: Identifica alguns fatores associados a um estilo de vida
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS/PERFIL DOS ALUNOS Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o Bem Estar/Saude,
Consciéncia e Dominio do Corpo. Aplicacdo de processos de manutencdo e/ou
elevacao do nivel funcional de aptidao fisica, na perspetiva da salde e do
bem-estar.

Titulo/Tema(s) da Aula: Eu continuo a jogar em casa!

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Jogo do “Quanto Queres da Atividade Fisica”
Com o auxilio de um familiar constréi um Quantos Queres com 8 cores/exercicios:

Dobwe cada canto até a0 canto oposto.
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Vire 0 seu papel de forma a que as Tal como no passo n® 2, dobre Neste momento o seu papel
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Dobxe agora o papel 30 meio, Insira 08 Gedos indicador ¢ polegar Hais o peodvic o
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Depois atribui a cada cor um desafio/atividade fisica e prepara-te para o jogo:

Lanca o dado e vé quantas vezes tens de "abrir” e “fechar” o Quantos Queres;

Pede ao teu adversario para escolher uma cor das 4 disponiveis e vé qual o exercicio que tens de
realizar durante 40 segundos;

Se conseguires, ganhas 1 ponto, se nao conseguires, ganha o teu adversario;

Depois é a vez do teu adversario fazer o mesmo.

No final, ganha quem tiver mais pontos. Bom jogo!

As tarefas propostas podem ser:

1.
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Realiza 40 saltos a corda;

Realiza 15 lancamentos de uma bola ao ar sem a deixar cair;

Toca 25 vezes com uma mao no pé contrario (alternando);

Aguenta com um pacote de leite na mao, mantendo os bracos estendidos a frente;
Danca uma musica a tua escolha;

Lava as maos corretamente;

Realiza 40 saltos de tesoura;

Realiza 20 abdominais.
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