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ATIVIDADE 02 

 Continuação do alfabeto de exercícios;                                                                                               

N. Correr rápido sem se deslocar. (30 segundos)                                                                                  

O. Batendo palma. (30 vezes)                                                                                                                    

P. Saltar bem alto no lugar. (15 vezes)                                                                                                     

Q. Correr na ponta dos pés sem deslocamento. (15 segundos)                                                           

R. Agacha e levanta. (15 vezes)                                                                                                                  

S. Correr somente com calcanhar tocando chão. (15 segundos)                                                                                                                              

T. Sentar e levantar. (15 vezes)                                                                                                                 

U. Levantar os braços na lateral. (15 vezes)                                                                                            

V. Elevar um pé de cada vez tocando na parte interna do pé com a mão contrária. (15 

vezes) W. Elevar os joelhos. (15 vezes)                                                                                                                 

X. Pedalar deitado. (15 vezes)                                                                                                                     

Y. Movimentar o quadril. (Girar 15 vezes)                                                                                                

Z. Girar os dois braços para frente. (15 vezes)  

 

ATIVIDADE 03 

Bola no lençol.                                                                                                            

 Material: um lençol ou toalha de banho, uma bola ou balão ou bola de papel com revista 

ou jornal.                                                                                                                       

Objetivo: atenção, concentração, coordenação motora, equilíbrio, controlar os 

membros superiores.                                                                                                         

 Desenvolvimento: essa atividade é muito fácil de fazer, pode ser em dois ou mais 

participantes. Coloca uma bola, um balão ou uma folha de revista amassada (formando 

uma bola) e deixa no meio do lençol ou da toalha de banho. O objetivo da atividade é 

não deixar a bola cair no chão. A atividade requer que faça movimentos de jogar a bola 

para cima e quando ela voltar deverá cair em cima do lençol ou toalha. Além de 

divertido, traz vários objetivos como: atenção, concentração, coordenação motora, 

equilíbrio, controlar os membros superiores. 
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