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2 –  Nesta atividade, vamos fazer um circuito de esportes bem legal! Vamos lá?

1° circuito: pular corda por 5 minutos. 

Disponível em: <https://image.freepik.com/vetores-gratis/ilustracao-em-vetor-de-crianca-pulando-corda_29937-17.jpg>.  
Acesso em: 28 set. 2020.

2° circuito: vamos andar em uma linha reta de um pé só.

3° circuito: vamos fazer uma corrida de zig zag.

Disponível em: <https://www.tempojunto.com/wp-content/uploads/2016/06/jogo-de-movimento-para-criancas-pequenas- 
gabi-andando-nas-fitas.png>. Acesso em: 28 set. 2020.



80

3 –  Com um traço, ligue as figuras aos nomes corretos.

Figura 1

PATINAÇÃO

Figura 2

CICLISMO

Figura 3

ARTES MARCIAIS

Figura 4

CORRIDA

Figura 5

BOLICHE

Figura 1 - Disponível em: <https://image.freepik.com/vetores-gratis/homem-de-corredor-ganhando-uma-corrida_33070-3629.jpg>. 
Acesso em: 28 set. 2020.

Figura 2 -Disponível em: <https://image.freepik.com/vetores-gratis/cute-pequeno-carate-menina-em-karate_96037-275.jpg>. Acesso 
em: 28 set. 2020.

Figura 3 - Disponível em: <https://img.freepik.com/vetores-gratis/desenhos-animados-menina-bonitinha-patinando_96037-447.
jpg?size=626&ext=jpg&ga=GA1.2.1993517934.1601424000>. Acesso em: 28 set. 2020.

Figura 4 -  Disponível em: <https://image.freepik.com/vetores-gratis/sorriso-bonito-feliz-da-bicicleta-da-equitacao-do-
menino_97632-1152.jpg>. Acesso em: 28 set. 2020.

Figura 5 -Disponível em: <https://image.freepik.com/vetores-gratis/ilustracao-de-boliche_75817-936.jpg>. Acesso em: 28 set. 2020.
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SEMANA 2
UNIDADE(S) TEMÁTICA(S):

Ginástica.

OBJETO DE CONHECIMENTO: 

Ginástica Geral.

HABILIDADE(S): 

(EF12F08P1) Experimentar diversas estratégias para execução de diferentes elementos básicos da 
ginástica geral, buscando ampliação de repertório de movimentos individuais.

CONTEÚDOS RELACIONADOS: 

Saltos, Ginástica Rítmica, Barangandã.

INTERDISCIPLINARIDADE: 

Artes, Língua Portuguesa e Matemática. 

ORIENTAÇÕES AOS PAIS 
E/OU RESPONSÁVEIS

DICA PARA 
O ESTUDANTE

QUER SABER MAIS?

Prezados pais 

ou responsáveis, 

No PET 5, aprendemos alguns 
tipos de saltos. Vamos apren-
der outros? No primeiro salto, 
não precisaremos de nenhum 
material específico. No 
segundo salto, precisaremos 
de apoiar em uma cadeira.

Na segunda atividade, vamos 
conhecer os aparelhos da 
ginástica rítmica.

Na terceira atividade, vamos 
aprender a fazer os apare-
lhos da ginástica rítmica com 
materiais recicláveis fare-
mos o Barangandã e precisa-
remos de alguns materiais: 
folhas de jornal ou revista, 
tesoura, papel crepom que 
pode ser substituído por 
papel de presente, cola e bar-
bante ou linha.

Querida criança, vamos 
aprender mais saltos?

Já ouviram falar de ginás-
tica rítmica? Vamos enu-
merar seus aparelhos?

Agora que já conhece-
mos os aparelhos vamos 
aprender a fazer alguns 
em casa?

Já ouviram falar do fogue-
tinho? Vamos fazer um na 
nossa casa?

Não se esqueçam de fazer 
atividade física e se hidra-
tarem.

Vamos aprender o salto estendido 
com: Brincar Mais.

Disponível em: <https://www.you 
tube.com/watch?v=-6z8NlVRXhM>.

Acesso em: 07 out. 2020.

Neste vídeo, a Gigi Davila nos ensina 
o salto tesoura.

Disponível em: <https://www.you 
tube.com/watch?v=pk8f6BK8Nz4>.

Acesso em: 07 out. 2020.

Neste vídeo vamos aprender sobre 
os aparelhos da ginástica rítmica.

Disponível em: <https://www.you 
tube.com/watch?v=L9z-5bykHIc>.

Acesso em: 07 out. 2020.

Este vídeo do canal da Pro Karina nos 
ensina o barangandã. Disponível em:

<https://www.youtube.com/wat 
ch?v=zkzypcFo8YE>.

Acesso em: 07 out. 2020.
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ATIVIDADES

1 – Leia o texto com bastante atenção:

Um dos mais antigos exercícios praticados nas apresentações públicas na Grécia anti-

ga era o salto acrobático (KYBÍSTEMA). A ex ginasta brasileira Daiane dos Santos ficou 

conhecida por ter executado um salto de grande dificuldade na ginástica artística. Esse 

salto foi criado por ela e chamado de “duplo twist carpado” (ou “Dos Santos”, em homena-

gem a seu sobrenome). Agora vamos praticar alguns saltos.

SALTO ESTENDIDO: Saltar com as pernas juntas e estendidas.

Imagem disponível em: <https://comoeducarseusfilhos.com.br/blog/wp-content/uploads/2016/06/saltiotos2.jpg>.   
Acesso em: 07 out. 2020.

SALTO  TESOURA: As pernas  vão chicotear. Apoiar a mão na cadeira e chutar com uma 

perna para frente, primeiro uma mais baixinha e , depois, a outra mais alta. Fazer este 

exercício de pé e parado(a).

Imagem disponível em: <https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcTFBF3XVCwQ3EqyhfSEjXCpxN9VG_
SRhydjCA&usqp=CAU>. Acesso em 07 out. 2020                 

2 –   Ginástica rítmica é um esporte individual e tem como característica as séries, as 

mãos livres e com aparelhos. Os aparelhos oficiais são arco, corda, fita, bola e maças. 

Enumere os aparelhos de acordo com suas características.
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1: Bola           2: Arco          3: Corda      4: Maças       5: Fitas

Bola

(   )  movimento de rotação, equilibrar  
e realizar movimento assimétrico.

Arco

(   ) quicar.

Corda

(   ) passar por dentro e saltar.

Maças

(   )  envolver no corpo, formar figuras, sal-
tos, pequenos saltos.

 Fita

(   ) circundar, lançar, envolver no corpo.

Disponível em: <https://image.isu.pub/160311141736-b5d5098eab4e418c0817f835936f990f/jpg/page_39.jpg>. Acesso em: 07 out. 2020.

3 –  Barangandã  ou Balangandã ou foguetinho: Com esse brinquedo podemos fazer os 

movimentos do instrumento de fita da ginástica rítmica.

Materiais: Papel crepom de diferentes cores (que também pode ser substituído por papel 

de seda que vem em presentes ou fitas coloridas) Tesoura Jornal Fita adesiva Barbante.

Desenvolvimento: 

1-Dobre uma folha dupla de jornal ou papel crepom ao meio no sentido do comprimento, 

dobre novamente, e novamente (3 vezes). 

2- Cole com fita crepe 4 tiras compridas de papel crepom, uma de cada cor, de preferência. 

3- Dobre mais uma vez, formando uma tira de jornal. (Prendendo as tiras de crepom). 
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4- Enrole a tira, como um rocambole.

5- Amarre com barbante o rolinho que se formou, dê dois nós firmes. Corte o excesso de 

um lado e deixe o barbante sobrando de outro, para que o aluno possa segurar.

Texto adaptado e imagem disponível em: <https://www.tempojunto.com/wp-content/uploads/2015/09/como-fazer-um-balanganda_
balanganda-pronto.jpg>. Acesso em: 07 out. 2020.
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SEMANA 3 
UNIDADE(S) TEMÁTICA(S):

Esportes.

OBJETO DE CONHECIMENTO:  

Esportes de campo, taco, rede e parede tais como Basquetebol, voleibol dentre outros.

HABILIDADES: 

(EF35EF05) Experimentar e fruir diversos tipos de esportes de campo, taco, rede e parede, identifi-
cando seus elementos comuns e criando estratégias individuais e coletivas básicas para sua execu-
ção, prezando pelo trabalho coletivo e pelo protagonismo.

(EF35EF06) Diferenciar os conceitos de jogo e esporte, identificando as características que os 
constituem na contemporaneidade e suas manifestações (profissional, comunitária e lazer).

CONTEÚDOS RELACIONADOS: 

Handebol e basquetebol.

INTERDISCIPLINARIDADE: 

Arte e Matemática.

ORIENTAÇÕES AOS PAIS 
E/OU RESPONSÁVEIS

DICA PARA 
O ESTUDANTE

QUER SABER MAIS?

Prezados pais e/ou  responsáveis, 

As atividades desta semana estão  
relacionadas aos esportes. Entre 
seus benefícios estão:  fortalecer os 
ossos, melhorar o desenvolvimento 
cognitivo, aumentar a capacidade 
respiratória, além do bem estar 
e momento de lazer, melhorando 
assim os laços afetivos familiares. 
Acompanhe e incentive sua criança 
na realização das atividades. 

Querido(a) estudante!

Convide alguém da sua 
casa para participar das 
atividades com você! 
Pratique esportes!

 

Quer saber mais sobre o hande-
bol acesse:

<https://www.todamateria.
com.br/handebol/>. Acesso 
em: 02 out. 2020.

Quer saber mais sobre o bas-
quetebol acesse:

<https://www.todamateria.
com.br/basquetebol/>. Acesso 
em: 02 out. 2020.
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Leia o texto com bastante atenção!

Handebol

O handebol (ou andebol) é um esporte coletivo que envolve passes de bola com as mãos. 

Praticado entre duas equipes, o nome dessa modalidade esportiva é proveniente da lín-

gua inglesa, visto que hand significa “mão”. A bola do handebol é feita de couro e para as 

equipes masculinas, ela possui um diâmetro maior. Sendo assim, para homens ela tem 

58,4 cm de circunferência e massa de 453,6 gramas. Já para mulheres, ela tem 56,4 cm 

de circunferência e massa de 368,5 gramas. 

O handebol foi criado em 1919 pelo atleta e professor de educação física, o alemão Karl 

Schelenz (1890-1956). Desde sua criação, o handebol tal qual o conhecemos hoje, sofreu 

algumas modificações. O local de jogo, por exemplo, era ao ar livre (em gramados) e os 

espaços eram menores. Agora, o esporte é executado em quadras fechadas de 40 por 

20 metros. Além disso, no início, o handebol era um jogo exclusivo para mulheres. Mais 

tarde e com sua inclusão nos esportes olímpicos, ele passou a ser jogado por ambos os 

sexos. Como foi criado por um alemão, ele começou a ser jogado em Berlim, na Alema-

nha durante a primeira guerra mundial. No Brasil, o handebol passou a ser reconhecido a 

partir dos anos 30.

 Em 1940 foi fundada em São Paulo a Federação Paulista de Handebol. Esse momento 

foi um importante passo para a consolidação do esporte no país. Em 1979 foi fundada a 

Confederação Brasileira de Handebol (CBHb) com sede na cidade de Aracaju (Sergipe). 

Esse órgão é responsável pelos eventos de handebol que ocorrem no país. Atualmente, 

diversos estados possuem equipes de Handebol com destaques para São Paulo, Minas 

Gerais, Rio de Janeiro e Paraná.

4 –  De acordo com o texto, responda:

A) Como é feita a bola de Handebol? 

B) Quem foi o criador do Handebol?
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C) No Brasil, quando e onde foi fundada a Confederação Brasileira de Handebol?

5 –  Leia o texto a seguir.

Basquetebol

O basquetebol, ou simplesmente basquete, é um esporte coletivo praticado entre duas 

equipes. Ele é jogado com uma bola, em que o objetivo é inseri-la no cesto fixo que está 

localizado nas extremidades da quadra. Atualmente, o basquetebol é um dos jogos olím-

picos mais populares no mundo. Nas escolas, é um dos esportes mais praticados nas 

aulas de educação física. 

O basquetebol foi criado em 1891 pelo professor de Educação Física canadense James 

Naismith (1861-1940). Na época, ele trabalhava na Associação Cristã de Moços de Sprin-

gfield, Massachusetts, nos Estados Unidos. O esporte surgiu como uma alternativa ao 

inverno rigoroso da região, em detrimento dos outros praticados ao ar livre, como o ba-

sebol e o futebol. O primeiro jogo de basquete olímpico aconteceu nos Jogos Olímpicos 

de Verão de 1936, em Berlim. Esse momento representou uma grande conquista para 

a disseminação do esporte pelo mundo. Hoje, cerca de 200 países são filiados à FIBA, 

Federação Internacional de Basquetebol. Essa organização foi fundada em 1932 e é res-

ponsável por organizar os eventos relacionados com o basquete em nível mundial. Atual-

mente, sua sede está localizada em Genebra, na Suíça. 

O basquetebol tem como objetivo inserir a bola no cesto correspondente à equipe. Por-

tanto, há dois cestos em cada extremidade de quadra a 3,05 metros do chão. O local onde 

está o cesto é chamado de tabela. Ganha a equipe que fizer o maior número de pontos. 

Note que os pontos variam segundo o local de arremesso. Ou seja, para lance livre é so-

mado um ponto, do contrário, dois pontos são somados ao placar.

6 –  De acordo com o texto, complete as frases:

A) Atualmente, o basquetebol é um dos jogos olímpicos _
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B) O Basquetebol foi criado _____________________ pelo Professor de Educação física 

canadense ______________________________________________________________

C) O Basquetebol tem como objetivo:

D) Onde e quando foi realizado o primeiro jogo de Basquete?

Fonte: Disponível em:<https://www.elasta.com.br/wp-content/uploads/2015/09/Regras-da-quadra-de-basquete.jpg>.  
Acesso em 17 de novembro de 2020.
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SEMANA 4 
UNIDADE(S) TEMÁTICA(S):

Esportes.

OBJETO DE CONHECIMENTO:  

Esportes de campo, taco, rede e parede tais como: tacobol, beisebol, golfe, críquete entre outros.

HABILIDADE(S): 

(EF35EF05) Experimentar e fruir, diversos tipos de esportes de campo, taco, rede e parede, identi-
ficando seus elementos comuns e criando estratégias individuais e coletivas básicas para sua exe-
cução, prezando pelo trabalho coletivo e pelo protagonismo.

(EF35EF06) Diferenciar os conceitos de jogo e esporte, identificando as características que os 
constituem na contemporaneidade e suas manifestações (profissional, comunitária e lazer).

CONTEÚDOS RELACIONADOS:

Voleibol.

INTERDISCIPLINARIDADE: 

Língua Portuguesa. 

ORIENTAÇÕES AOS PAIS 
E/OU RESPONSÁVEIS

DICA PARA O ESTUDANTE QUER SABER MAIS?

Prezados pais e/ou ou responsáveis, 

As atividades desta semana estão  
relacionadas aos esportes. Entre 
seus benefícios, estão: fortalecer os 
ossos, melhorar o desenvolvimento 
cognitivo, aumentar a capacidade 
respiratória, além do bem estar 
e momento de lazer, melhorando 
assim os laços afetivos familiares. 
Acompanhe e incentive sua criança 
na realização das atividades. 

Querida criança,

Vamos conhecer mais um 
pouco sobre esportes.

Você sabia que o Brasil é 
o único país presente em 
todas as copas do mundo? 

Faça as atividades com 
atenção e  divirta-se!

 

Quer aprender mais sobre 
as modalidades esportivas?

Acesse:

<http://rededoesporte.
gov.br/pt-br/megaeventos/
olimpiadas/modalidades>.

Acesso em: 01 out. 2020.
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ATIVIDADES

1 – Leia o texto a seguir.

Voleibol 

O voleibol ou vôlei é um esporte praticado entre duas equipes numa quadra retangular 

(aberta ou fechada). Ela é dividida por uma rede colocada verticalmente sobre a linha cen-

tral. O voleibol é jogado com uma bola e inclui diversos passes com as mãos. O objetivo 

principal é lançar a bola por cima da rede e fazê-la tocar no chão do adversário. As princi-

pais regras do vôlei são: 

- Cada equipe possui um técnico;

- Uma partida é constituída de 5 sets; 

- Não existe tempo pré-determinado para cada set; 

- Cada set tem um máximo de 25 pontos com uma diferença mínima de 2 pontos;

- Em caso de empate no set no final (24 x 24), a partida continua até que a diferença de 

dois pontos seja atingida (26 x 24, 27 x 25, etc.); 

- Após o saque, a equipe só pode tocar três vezes na bola;

- Ganha a equipe que vencer três sets; 

- Se houver empate nos sets (2x2), o 5º set será decisivo. 

O vôlei de quadra é formado por duas equipes com 6 jogadores em cada. No total, são 12 

jogadores. Existem ainda 6 jogadores reserva.

Disponível em: https://www.todamateria.com.br/voleibol/#:~:text=O%20voleibol%20ou%20v%C3%B4lei%20%C3%A9,diversos%20
passes%20com%20as%20m%C3%A3os>. Acesso em: 01 out. 2020.

2 –  De acordo com o texto, responda:

A) Como se joga o voleibol?
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B) Qual é o principal objetivo do jogo?

C) Quantos  jogadores  ficam na reserva?

3 – Vamos jogar um Vôlei diferente?

Chame alguém da família para jogar com você, vai precisar de 4 pessoas.

A equipe se divide em duas, dois de cada lado. Tire par ou ímpar para ver quem vai come-

çar a partida e saque. Amarre um cordão de um lado para outro (respeitando a altura dos 

jogadores). A partida terá dois tempos de 10 minutos cada um. Perde ponto quem deixar a 

bola cair no chão e vence quem fizer mais pontos. Boa sorte!

Disponível em: <https://img.freepik.com/vetores-gratis/jogador-de-volei-em-transparente_1308-31455.jpg? 
size=626&ext=jpg>. Acesso em 01 out. 2020.

4 –  Brincadeira do coração queimado

• Primeiro é necessário separar duas equipes, pode ser duas equipes de 2 ou 3 pes-

soas. Para começar a brincadeira, cada equipe escolherá,  em segredo, quem será 

o coração que representará sua turma.

• Comece a brincadeira com cada equipe atirando a bola contra a outra, na tentativa 

de queimar o coração.
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• A turma deverá proteger, a todo custo, a criança escolhida como coração, não dei-

xando que a bola lhe acerte.

• Ganha a equipe que conseguir queimar o coração do adversário primeiro.  Boa sorte!

Disponível em: <https://img.freepik.com/vetores-gratis/duas-meninas-bonitas-brincam-com-uma-bola-criancas-brincando-ao-ar-
livre-personagem-de-desenho-animado-as-criancas-se-divertem-atividade-de-recreacao-de-verao_71593-604.jpg?size=626&ext=jpg>. 

Acesso em: 06 nov. 2020.


