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AULA EXTRA

DISCIPLINA Educacao Fisica
ANO(s) 1.°e 2.°

Pericias e Equilibrios.
Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o Bem Estar/Saude,
Consciéncia e Dominio do Corpo.

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS

Titulo/Tema(s) da Aula: Vamos brincar com o corpo

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Realizacao dos exercicios propostos:

Repetir, ao longo da semana, os seguintes exercicios que devem ser realizados com a ajuda de
familiares:

- Saltar de cima da cadeira para o chao/tapete, com rececao equilibrada;

- Saltar de cima da cadeira para o chao/tapete, com rececao de pé, passar para os joelhos e
rebolar de lado por baixo da “ponte” (colocar a corda com duas cadeiras para fazer de ponte ou
imaginar a mesma).

2. Realizar o exercicio de relaxamento:
Apelando a colaboracéo da familia, realizar o jogo da estatua a dormir:
- Com os olhos fechados, sentir as varias partes do corpo - cabeca, ombros, dedos, cintura e pés;

- Respiracao profunda/diafragmatica - sentir a barriga a subir quando inspira.



