
Objetivos das aulas:
Geral: reforço dos músculos posturais profundos, equilíbrio corporal, treino funcional.


Operacional (pormenorizado): A criança�

� reforça a força muscular�
� desenvolve a concentração.


Métodos: imitação estrita, baseada em tarefas estritas, verbal (explicação, demonstração), exercícios práticos.


Formas de trabalho: individual.


Material didático: cones ou marcadores, hula hoop.


Duração: 30 minutos

Estrutura das aulas:
Saudação - recordar as regras de segurança e informar sobre o tema das atividades.

Aquecimento - aprox. 10 min - "Preparação para uma viagem espacial�

Parte principal aprox. 15 mi�

�� Crianças - os astronautas colocam capacetes e fatos espaciais - baixamo-nos para tocar no pé direito e esquerdo, 
fechamos o fecho do fato e levantamo-nos lentamente. Colocamos os capacetes e verificamos se conseguimos mexer 
todas as partes do corpo: levantar a perna direita e fazer círculos (o mesmo com a esquerda), rodar os braços e as 
ancas, aquecer o pescoço�

�� Os astronautas prontos entram no foguetão e preparam-se para o lançamento "ROCKET LAUNCH" - sentados de 
pernas cruzadas e fazendo a contagem decrescente de 10, 9, 8, 7... durante este tempo, as crianças levantam lentamente 
as mãos para cima e juntam as mãos acima da cabeça e, ao comando START, levantam-se o mais rapidamente possível e 
correm à volta da sala. O jogo pode ser repetido várias vezes.



�� "SALTAR SOBRE AS CRATERAS" - colocamos círculos planos, hola hoops ou fitas - são crateras, criamos um caminho/
linha com elas. Crianças - os astronautas saltam de círculo em círculo, evitando as crateras, ou seja, o chão. a. Saltamos 
de um pé para o outro b. Saltamos com os dois pés ATENÇÃO: Versão mais difícil: depois de cada série/roda, retiramos 
um círculo/círculos, criando espaços maiores entre os círculos, pelo que temos de saltar mais longe.
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Espaço
Tópico: Desenvolver  

a flexibilidade.



�� "OVNI" - os marcadores planos são OVNIs, as crianças fogem e o 
OVNI tenta apanhá-las, ou seja, o professor lança marcadores. O 
astronauta apanhado deve executar uma tarefa: por exemplo, 2 
saltos cósmico�

�� "Guerra das Estrelas" - bolas pequenas e macias são lasers, ao 
sinal do líder, começamos a "guerra das estrelas", as crianças 
pegam numa bola e atiram-na para um alvo, por exemplo, para o 
professor, para outra bola grande, para um balão.



Nota: Numa versão mais difícil, o alvo está em movimento, por 
exemplo, uma bola a rolar. As crianças também podem ter um número 
limitado de lasers - bolas para atirar.

Parte final aprox. 10 min - "RETORNO À TERRA"



Os astronautas regressam lentamente à Terra. Damos passos largos para a frente, depois para os lados e para 
trás. Aterramos na Terra, despimos os fatos, abrimos o fecho - dobramo-nos sobre uma e outra perna. 
Esticamo-nos - rodamos para o lado, esticamos os braços para cima, etc."
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