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ATIVIDADE 1 - ALFABETO DE EXERCICIOS

O objetivo da atividade é trabalhar Atividade Fisica com alfabetizacédo
usando letras do seu nome ou nome de pessoas que vocé gosta. Como ira

funcionar? Cada letra do nome tem um exercicio especifico para fazer.

Chame a familia e divirtam-se!

Tabela de alfabeto com exercicios:

Abaixar e levantar (10 vezes)

Pular bem alto no lugar (5 vezes)

Corrida no lugar (20 segundos)

Subir e descer na cadeira (10 vezes trocando a
Pular em um pé sbé6 (8 vezes cada pé)

Estdtua avidozinho (15 segundos)

Virar duas estrelinhas ou duas cambalhotas
Andar com a mdo no chdo (10 passos)

M&o na cabeca, no joelho e no pé (10 repeticde
Estdtua agachando com o pé todo no chdo (15 segundos)

Abaixar e levantar (10 vezes)

Levantar os bracgos e encoste no pé (10 vezes)

Polichinelos (15 wvezes)

Pulinhos no lugar (15 segundos)

Abaixar, levantar e pula (8 vezes)

Trés Pulinhos para cada lado (3 vezes)

Estdtua na ponta dos pés (15 segundos)

Sentar e levantar da cadeira (10 vezes)

Cabeca, ombro, joelho e pé (12 vezes)

Corrida no lugar, encostando o calcanhar no bumbum (15 segundos)
Chutinhos no lugar (10 vezes)

Estdtua com pose por (10 segundos)

Saltar para frente e para tréds (8 vezes)

Caminhar na ponta dos pés (15 segundos)

Abrir e fechar os bracos (10 vezes)

Pular para os lados, direita e esquerda alternado (10 segundos)

NKX=ET<<dH WO "oz RgHTOMEO QWD P



PREFEITURA DE SANTOS
5 % Secretaria de Educagdo ?ﬁgﬁ:u
antos

FUTEBOL ASSOPRADO - SOPROBOL

Material Necessario:

Canudinhos

Fita adesiva ou canta

Papel

Boa respiracdo e muito fdlego

Instrucgdes:

1.

Primeiro vamos fazer as marcacdes da quadra no chdo ou em folha de

papel. Observe a imagem abaixo

. As duas linhas paralelas que estdo na extremidade sdo os gols

. Faca uma bolinha de papel bem pequena e cologque no centro da quadra

para iniciar o jogo

. Pegue um canudinho e entreqgue a outra pessoa. Vocés deverdo

movimentar a bolinha de papel assoprando com canudinho, sem

utilizar as mdos para mexer na bolinha

. Vocés poderédo combinar o tempo de cada partida,
. Quem fizer o maior numero de gols vence a partida.

. Essa atividade pode ser feita sem canudinho caso vocé ndo o tenha

em sua casa.




