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O Jogo da Nossa

Terra

OBIJETIVO

Terminar o percurso em 1° lugar

JOGADORES

Dois ou mais, com idades entre os 4 e os 99

MATERIAIS
Tabuleiro de jogo
Dado

Pebes

Telemodvel com leitor de QRcode

CARACTERISTICAS DO JOGO

Tabuleiro com 59 casas
13 Casas com agdes de atividade fisica
7 Casas com agdes condicionantes dos movimentos de jogo

15 Casas com QRcode para questdes

REGRAS
- O jogo inicia na casa de partida.

- Comecga a jogar o jogador que tirar o ndmero maior apoés langamento do
dado.

- Sempre que avancgar tem de langar o dado e deslocar-se o niumero de casas
que o dado indicar.

- Se cair numa casa de agao tem de realizar o que é pedido. Pode ser um
exercicio fisico, um condicionamento de movimento ou uma questao. As
gquestdes estao em forma de QRcode, que pode ser lido com a aplicagao de
telemovel, ou podem ser encontradas no anexo | das instrugdes. As
explicagdes dos exercicios fisicos encontram-se no anexo Il das instrucdes.
Se ndo cumprir com a agao que é pedida ou errar a questao fica uma vez
sem jogar.

- As questdes devem ser colocadas pelo adversario.

- Para terminar o jogo tem de sair o niumero no dado igual ao niumero de
casas que faltar para chegar a ultima casa. Se sair um nUmero superior tem
de andar para tras as casas que excederem o nUMmero que é necessario.

- Vence o jogo quem chegar primeiro a casa de chegada.

ANEXO I

Casa 2 - Na primeira Gala do desporto da Pévoa de lanhoso, a quem foi
atribuido o prémio carreira?

Casa 5 - A heroina da Pévoa de Lanhoso dd nome a um Clube do concelho.
Sabes como se chama esse Clube?

Casa 7 - Em que Ano foi fundado o Sport Clube Maria da Fonte?

Casa 11 - O Grupo Desportivo de Monsul realiza a sua atividade em que
instalagao desportiva?

Casa 13 - No més de janeiro, realiza-se, no concelho da Pévoa de Lanhoso,
uma prova de atletismo. Qual o seu nome?

Casa 17 - A freguesia de Taide tem um Grupo Desportivo fundado em 1978. De
que Grupo se trata?

Casa 20 - Qual é o Clube do concelho da Pévoa de Lanhoso, que tem no seu
emblema uma cartola como o simbolo da devogao a Sao Bento?

Casa 24 - Na freguesia de Serzedelo existe uma Associagdo com tradigdo no
futebol. Qual o seu nome?

Casa 27 - No més de julho de 2019, realizou-se a primeira edicao de um
Torneio de Futebol Infantil no concelho. Qual o seu nome?

Casa 30 - Em 2019, realizou-se a segunda edi¢cao de uma prova de
automobilismo. Qual o seu nome?

Casa 34 - Qual o nome da prova de ciclismo que, em 2019, ligou Gondomar a
Poévoa de Lanhoso?

Casa 36 - Em que freguesia existe uma Pista Federada de Tiro ao Prato?
Casa 40 - Em que més se realiza o Open de Ténis da Pévoa de Lanhoso?

Casa 43 - Qual o nome do pavilhao situado no centro da Vila da Pévoa de
Lanhoso, gue tem 0 mesmo nome da respetiva avenida?

Casa 46 - E tradicdo, no concelho da Pévoa de Lanhoso, comemorar o dia 25
de Abril com atividades desportivas. Uma das modalidades em destaque é o
minibasquete. De que iniciativa se trata?

Casa 48 - Na rua Antonio Francés, em frente a escola EB1/JI, existe um espaco
desportivo em que o FintasFoot Academia treina. De que espago estamos a
falar?

Casa 51 - Quantas Piscinas Publicas existem na Vila da Pévoa de Lanhoso?

Casa 55 - No concelho da Pévoa de Lanhoso existe um “Grupo” que tem como
atividade o duatlo e o triatlo. Qual o seu nome?

Casa 57 - No concelho da Pévoa de Lanhoso, onde podes realizar atividades
radicais e de aventura?

Solucdes em:
https://www.povoadelanhoso.pt/povoadedesporto-jogo-da-nossa-terra/

ANEXO 11

Casa 3 - Dangar: Movimentar energicamente o corpo com movimentos
aleatdrios e divertidos.

Casa 9 - Saltar: Movimentar o corpo na dire¢gao ascendente de forma a que os
dois pés fiquem suspensos No ar ao mesmo tempo.

Casa 15 - Flexao: Colocar-se na posi¢cao ventral apoiado nos bragos esticados
de forma que o tronco fique em suspensao e as pontas dos pés apoiadas no
chao com os membros inferiores esticados. Com o corpo estatico realizar
somente a flexdo e depois a extensao dos cotovelos o nUmero de vezes que é
pedido.

Casa 19 - Prancha: Colocar-se na posigcao ventral apoiado nos bragos esticados
de forma que o tronco fique em suspensao e as pontas dos pés apoiadas no
chdo com os membros inferiores esticados. Aguardar nesta posi¢ao o tempo
que é pedido.

Casa 22 - Abdominais: Deitar na posicao dorsal com as pernas fletidas e com
0s bragos cruzados no peito. Subir ligeiramente o tronco, mantendo a zona
lombar no solo, a cabeca alinhada e olhar para cima. Descer o tronco de volta
a posicdo inicial. Repetir o nUmero de vezes que for pedido.

Casa 26 - Agachamento + salto: De pé, com os pés a largura dos ombros e os
dedos virados para a frente, fletir o quadril, de seguida os joelhos, mantendo
as plantas dos pés sempre em contacto com o chao. De seguida subir,
realizando a extensao do quadril e dos joelhos, terminando com um salto de
forma aos dois pés ficarem em suspensdo. Atencao a postura para nao
comprometer as articulagdes dos joelhos. Repetir as vezes que forem
pedidas.

Casa 29 - Elevacgao pélvica: Colocar-se na posicao dorsal com os joelhos
fletido e as plantas dos pés em contacto com o chao. Elevar o quadril e a zona
lombar até ficar apoiado na zona cervical. Voltar a posicao inicial. Repetir o
numero de vezes que € pedido.

Casa 32 - Skipping: Em pé e parado, elevar um joelho de cada vez até a linha
da cintura, sem inclinar o tronco para frente ou para tras, ao mesmo tempo
gue elevamos o brago contrario. Repetir o nUmero de vezes que é pedido.

Casa 38 - Corrida estacionaria: Realizar o movimento da corrida sem sair do
lugar. Realizar o movimento durante o tempo pedido.

Casa 42 - Afundo: Em pé, com os pés a largura dos ombros, avancar a perna a
frente e fletir o joelho. Voltar a posicao inicial e repetir com a perna contraria.
Repetir o numero de vezes que é pedido.

Casa 45 - Polichinelo: Em pé, com os pés juntos e os bragos ao longo do
corpo, saltar e afastar as pernas e os bracos ao mesmo tempo e voltar a
posicdo inicial. Repetir o nUmero de vezes que é pedido.

Casa 49 - Agachamento: De pé, com os pés a largura dos ombros e os dedos
virados para a frente, fletir o quadril, de seguida os joelhos, mantendo as
plantas dos pés sempre em contacto com o chdo. De seguida subir, realizando
a extensao do quadril e dos joelhos, regressando a posicdo inicial. Repetir o
numero de vezes que € indicado.

MAIS INFORMAGOES EM:
desporto@mun-planhoso.pt | 253 639 707



