ATIVIDADES PARA EDUCACAO FISICA

ORIENTACOES:

» As atividades a seguir podem ser realizadas duas vezes por
semana por todos os alunos do 1° ao 5° ano;

k&

EDUCACHO FiICA

» O tempo de duracdo de cada atividade vai depender do interesse

de cada um;

> E importante que as criancgas pratiquem atividades fisicas regularmente.
» Convide seus pais e pessoas do mesmo lar para este momento de lazer e curtam o

momento em familial

» “A pratica de atividade fisica, pode ser uma pequena parte do seu dia, transformada em

VIDA saudavel”.

» O registro destas atividades pode ser feito através de desenhos ou observacdes escritas
contendo o nome da brincadeira e a data que foi realizada.

» Pais/Responséaveis pecam a criangca que arquive este registro para entregar a seus
professores quando as aulas presenciais retornarem.

“TERRA, CEU E MAR”

OBJETIVO:

e Desenvolver a coordenacédo motora,
raciocinio, lateralidade, agilidade.
PROCEDIMENTOS:

As criancas estardo organizadas em uma fila
ou em pé, em frente do comandante da
brincadeira;

O comandante da brincadeira explicara que o
local (fila) que elas estdo é a TERRA, a direita
delas é o MAR, e a esquerda, é o CEU;

As criancas devero pular para o0 MAR, CEU ou
TERRA de acordo com o comando. Quem for
para o local errado sera automaticamente
eliminado;

Sera vencedor quem néo errar os comandos.

PULAR ELASTICO

OBJETIVOS:

Desenvolver as habilidades motoras e as
capacidades fisicas;

PROCEDIMENTOS:

Implemento um elastico, em forma de uma
grande liga. Duas criancas entram no elastico e
0 conservam estirado, na altura dos tornozelos,
pernas afastadas (elasticos em linhas
paralelas).

Uma crianca pula sobre o elastico distendido,
realizando uma série de provas.

Prova | - pular no lado 1, ficando com um pé
dentro do paralelo e o outro fora: b) pular no
lado 2, ficando com um pé dentro e o0 outro

fora.

Prova Il - pular, pisando um pé sobre o elastico
(lado 1) e o outro fora (lado 20; b) pular, pisando
um pé sobre o elastico (lado 2) e o outro pé fora
(lado 1).

Prova Il - “Triangulo”- o jogador que é o
pulador toma lugar num dos lados, segurando o
elastico com as duas pernas: pula, deixando sé
uma perna prendendo o elastico com as duas
pernas: b) repete 0 mesmo movimento com o
outro pé.

Prova IV - “Dois triangulos”- pular, levando o
elastico do lado 2 para frente (lado 1) com um
pé, trazendo no calcanhar do outro pé o elastico
do lado 1 para o 2.

ProvaV - “Xis” - a partir do lado 1, pular,
colocando um ponto inicial: b) a partir do lado 1,
pular, com os dois pés juntos de cada lado do
“Xis” e saltar fora para o lado. 2: repetir o
mesmo tipo de pulo, voltando ao lado 1.
Conforme acerto entre o grupo ladico, a
colocacao do elastico pode subir até a barriga
da perna.

PULAR CORDA

Superacédo pessoal. Pular corda é muito
simples, mas também requer muito esforco,
vontade e constancia. Pular corda é facil de
praticar, mas também cansa muito e as criancas
podem colocar a prova a resisténcia do seu
corpo vendo até quanto podem aguentar
pulando e praticando o esporte.



https://br.guiainfantil.com/materias/cultura-e-lazer/esportes/o-esporte-mais-adequado-para-o-seu-filho-de-acordo-com-a-sua-personalidade/
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E importante que as criancgas pratiquem atividades fisicas regularmente.

» Convide seus pais e pessoas do mesmo lar para este momento de lazer e curtam o

momento em familial
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» Pais/Responsaveis pecam a crianca que arquive este registro para entregar a seus
professores quando as aulas presenciais retornarem.

TENIS DE BEXIGA

Material:

1 bexiga cheia

Papeléo e palito de picolé para fazer a raquete
Desenvolvimento:

Uma pessoa de cada lado da rede. Jogar a
bexiga usando a raquete confeccionada uma
para a outra, sem deixar a bexiga cair. Ganha
ponto aquele que conseguir derrubar a bexiga
no campo adversario.

BEXIGA NO COPO

Material:

3 copos descartaveis para cada pessoa que
participar

Bexigas vazias (quantidade depende de
guantas pessoas vao brincar)

2 moveis (cadeira, mesa pequena,
banquinhos)

Desenvolvimento

Dois méveis que seja possivel colocar os
copos em cima. Cada movel deve estar em
extremidades diferentes no ambiente
escolhido para brincar. Os 3 copos devem ficar
em apenas 1 movel, os participantes ficardo
atréds desse mesmo movel, com a bexiga na
boca (vazia) e as maos para tras, quando for
dado o comando estes devem ir até o copo,
colocar a bexiga dentro dele com a boca,
soprar com o objetivo de encher a bexiga até
gue seja possivel transportar o copo para o

outro moével sem utilizar as maos. Ganha
guem trocar os 3 copos de movel primeiro.

AMARELINHAS

Material:

Pode ser feita com giz ou fita crepe

Pedra ou tampa de garrafa

Regras basicas:

Procure ndo pisar na linha quando estiver
pulando

N&o pisar com os dois pés na mesma casa
N&o pisar na casa que tem pedra ou tampa

A pedra ndo pode ficar na linha, se estiver
jogando com mais alguém passe a vez caso
iSSO aconteca.

Desenvolvimento:

Comece jogando a pedrinha ou tampa na
casinha 1, pule na casa 2 usando sempre um
pé em cada casa, chegando no céu descanse
com os dois pés no chédo e volte repetindo o
caminho de ida, quando chegar na casa 2 de
volta, pegue a pedra ou tampa da casa 1 e
saia da amarelinha sem pisar na casa onde
estava a pedra ou tampa. Prossiga o jogo!




SUGESTAO DE VIDEOS PARA ATIVIDADES EM CASA e I L:I-;a

EDUCACAO FiSICA
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ATENCAO, NAO SE ESQUECA DO REGISTRO!

» O registro destas atividades pode ser feito através de desenhos ou observacdes escritas
contendo o nome da brincadeira e a data que foi realizada.

» Pais/Responsaveis pecam a crian¢ga que arquive este registro para entregar a seus
professores quando as aulas presenciais retornarem.

- Video 01: A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA (https://youtu.be/6pGreHOXFCI)

- Video 02: EXERCICIOS DE ALONGAMENTO (https://youtu.be/OiKjahl3Hhq)

- Video 03: EXERCICIOS AEROBICOS (https://youtu.be/wsV2pSg2Ell)

- Y2mate - brincadeiras para tempo de recolhimento (https://www.youtube.com/watch?v=sg4YKyiTxxA)



https://youtu.be/6pGreHQXFCI
https://youtu.be/OiKjahl3Hhg
https://youtu.be/wsV2pSg2ElI
https://www.youtube.com/watch?v=sg4YKyiTxxA

