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Sempre ativos  

 
 

Esta é a nossa proposta de atividade física para as próximas duas semanas. O objetivo é que se 

mantenham ativos e saudáveis enquanto a escola está fechada. Para não perderem todos os 

benefícios das vossas aulas de educação física e cumprirem com as recomendações da OMS e DGS 

(ver anexo 1, 2 e 3), devem realizar 60 minutos de atividade física de intensidade moderada a vigorosa 

em cinco ou mais dias por semana, tempo que pode ser dividido em períodos de pelo menos 10 

minutos ao longo do dia. 

Para maior diversão e impacto do plano, sugerimos que os adultos façam as atividades em conjunto 

com as crianças.  

Obrigado pela cooperação. Mantenham-se ativos e que corra tudo bem! 
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Em cada dia têm que fazer primeiro o desafio 1 e depois o desafio 2. No final fazem a avaliação. * 

 Desafio 1 Desafio 2 Avaliação 

2
ª 

fe
ir

a
 

Treino do homem 
aranha 
Ver/imprimir anexo 5 

Façam o jogo da “sardinha” (dois jogadores frente a frente, um 
estende os braços com as palmas das mãos virada para cima, o 
outro com as palmas das mãos sobre a mãos do adversário. O 
que tem as palmas das mãos viradas para cima tenta bater na 
mão do adversário o mais rapidamente possível, enquanto que 
este, tenta não ser atingido. Quando se conseguia fugir, as 
posições invertem-se). Quem faz 3 pontos primeiro, escolhe 
um exercício para todos fazerem durante 30 segundos. Joguem 
várias rondas. Bom jogo! 

 

3
ª 

fe
ir

a
 

Tabata 1 – Rocky 
Ver/imprimir anexo 4 

Quantos saltos à tesoura com braços a acompanhar (jumping 

jacks) conseguem fazer em 5 minutos (sala transição), 6 
minutos (jogo dramático) ou 7 minutos (sala intelectual)? 
Façam séries de 10 a 20 com pausas pelo meio para recuperar 
o folego. Registem o vosso resultado na coluna da avaliação! 

 

4
ª 

fe
ir

a
 Treino do Hulk 

Ver/imprimir anexo 6 
Locomoções de animais. Andem como um: caranguejo; urso; 
cobra; sapo; coelho; canguru; macaco (2 séries de 30 seg cada 
um). Lembrem-se de como fazemos nas aulas e bom treino! 

 

5
ª 

fe
ir

a
 

Tabata 2 – Dance 
monkey 
Ver/imprimir anexo 4 

Joga ao baralho dos desportistas. 
 

Cada jogador retira uma carta do topo de um baralho de cartaz 
normal e realiza o exercício de acordo com o naipe e o 
número. 
O naipe determina o exercício: 
- Espadas: Flexões em pé contra a parede 
- Ouros: Saltos de sapo 
- Paus: Andar à caranguejo 
- Copas: Pé-coxinho (número de repetições para cada pé) 

O número da carta determina o numero de repetições. Cartas 
de figuras valem 10 repetições. O Ás vale 11 repetições. Por ex: 
se retirarem o 8 de paus todos fazem 8 pequenos percursos a 
andar à caranguejo. 
 

Joguem 10 rodas e boa sorte! 

 

6
ª 

fe
ir

a
 Treino da Mulher Gato 

Ver/imprimir anexo 7 
Jogo da caça ao tesouro (criatividade dos pais) por ex: 
esconder brinquedos, criar enigmas ou questões. Se tiver 
irmão, o encontrar objeto só vale se for em conjunto. Divirtam-
se e nunca desistam! 

 

 

*No final não se esqueçam de fazer a avaliação de 1 a 5. 1 = Não Gostei; 2 = Foi Ok; 3 = Gostei; 4 = Gostei muito; 5 = Foi 

Bruuuuutal. 

Filmem e tirem fotografias a fazer o plano de treino ou façam-nos simplesmente saber como está a correr. Nós iriamos 

adorar ver e saber!  
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Anexo 1 
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Anexo 2 
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Anexo 3 
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Anexo 4 

 

Tabata 1 – Rocky 

 

Música: https://youtu.be/PDq-lPbd_Bg 

Estrutura Exercício 

1ª parte 

20 segundos 
Corrida no lugar 

com joelhos muito 
altos 

Descanso 10 segundos 

2ª parte 

20 segundos 
Corrida no lugar 

com calcanhares ao 
rabo 

Descanso 10 segundos 

3ª parte 

20 segundos 
Saltos à corda 

invisível 

Descanso 10 segundos 

4ª parte 

20 segundos 
Saltitares com 
simulações de 
golpes de boxe 

Descanso 10 segundos 

5ª parte 

20 segundos 
Flexões de braços 

em pé contra a 
parede ou com 

joelhos em 
almofada no chão 

Descanso 10 segundos 

6ª parte 

20 segundos 
Abdominais 

Descanso 10 segundos 

7ª parte 

20 segundos 
Saltos à corda 

invisível 

Descanso 10 segundos 

8ª parte 

20segundos 
Saltitares com 
simulações de 
golpes de boxe 

 

Tabata 2 – Dance 

Monkey 

Música: https://youtu.be/V67eNoSYwNE 

Estrutura Exercício 

1ª parte 

20 segundos 
Saltos à tesoura 

com braços a 
acompanhar 

Descanso 10 segundos 

2ª parte 

20 segundos 
Flexões de braços 

em pé contra a 
parede ou com 

joelhos em 
almofada no chão 

Descanso 10 segundos 

3ª parte 

20 segundos 
Saltos ao pé coxinho 

(direito) 

Descanso 10 segundos 

4ª parte 

20 segundos 
Saltos ao pé coxinho 

(esquerdo) 

Descanso 10 segundos 

5ª parte 

20 segundos 
 

 

Saltos à tesoura 
com braços a 
acompanhar 

Descanso 10 segundos 

6ª parte 

20 segundos 
Flexões em pé 

contra a parede ou 
com joelhos em 

almofada no chão 
Descanso 10 segundos 

7ª parte 

20 segundos 
Saltos ao pé coxinho 

(direito) 

Descanso 10 segundos 

8ª parte 

20segundos 
Saltos ao pé coxinho 

(esquerdo) 

 

https://youtu.be/PDq-lPbd_Bg
https://youtu.be/V67eNoSYwNE
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Anexo 5 
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Anexo 6 
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Anexo 7 

 


