I% ESCOLA MUNICIPAL DE ENSINO FUNDAMENTAL DEZENOVE DE ABRIL.

Conteudos referentes ao periodo de Maio/2026 Turma:11
Componente Curricular de Educacéo Fisica

Professor(a): Tiago Soares

Orientacoes referentes a atividade proposta:
*O planejamento da aula podera sofrer alteragbes conforme a necessidade do professor(a).
*Visualizagao e analise de imagens e videos.
*Organizacgao e aquisicdo de materiais que possam ser utilizados durante a aula.

Objetivos Gerais

*Desenvolver habilidades motoras basicas (correr, saltar, arremessar).

*Estimular a cooperacgao, o respeito as regras e o trabalho em equipe.

*Promover a socializagao e a interagao entre os alunos.

*Despertar o interesse pela pratica de atividades fisicas e esportivas.

*Contribuir para o desenvolvimento integral dos alunos, considerando aspectos fisicos,
cognitivos e sociais.

Introdugéao ao Atletismo - O Correr Ludico

Tema: Corridas e Pega-pegas

Objetivos Especificos:

*Experimentar diferentes formas de corrida.
*Desenvolver a velocidade e a agilidade.

*Promover a interagao e o respeito entre os colegas.
Materiais: Cones, bambolés, apito.

Atividades:

1.Aquecimento (10 min): Corrida livre pelo espago, imitando animais (coelho, le&o,
passaro).

2.Pega-pega tradicional (15 min): Variagbes como pega-pega corrente, pega-pega
congelante.

3.Corrida de obstaculos (15 min): Montar um pequeno circuito com cones e bambolés
para os alunos correrem e saltarem.

4.Corrida do bastdo (10 min): Dividir a turma em pequenos grupos e realizar uma corrida
de revezamento simples com um bastdo imaginario ou real.

5.Volta a calma (5 min): Caminhada lenta, alongamentos leves.

Avaliacéo: Observagao da participagao, do engajamento e do respeito as regras.

Saltos no Atletismo - Brincando de Pular

Tema: Saltos (distancia e altura) de forma ludica




Objetivos Especificos:

*Experimentar diferentes tipos de saltos.

*Desenvolver a impulsao e o equilibrio.

*Estimular a superacao de desafios.

Materiais: Cordas, arcos, fita adesiva, colchonetes.

Atividades:

1.Aquecimento (10 min): Pular corda individualmente e em grupo, pular em um pé so.
2.Salto em distancia (15 min): Marcar no chao com fita adesiva distancias para os alunos
saltarem. Incentivar a superagao da propria marca.

3.Salto em altura (15 min): Utilizar uma corda ou elastico baixo para os alunos saltarem
por cima, aumentando gradualmente a altura.

4.Pula-pula no bambolé (10 min): Colocar bambolés no chao e pedir para os alunos
pularem dentro e fora, ou de um bambolé para o outro.

5.Volta a calma (5 min): Brincadeira da estatua, alongamentos leves.

Avaliacao: Observacao da execucgao dos saltos, da seguranca e da persisténcia.

Arremessos e Langamentos - O Arremesso Magico

Tema: Coordenacao e forca em arremessos e langamentos

Objetivos Especificos:

*Desenvolver a coordenagdo motora fina e grossa.

*Aprimorar a forga e a precisdo nos arremessos.

*Estimular a criatividade na utilizagao de diferentes objetos.

Materiais: Bolas de diferentes tamanhos e pesos (ténis, borracha, meia), baldes, caixas,
alvos no chéo.

Atividades:

1.Aquecimento (10 min): Jogar e pegar a bola individualmente e em duplas, arremessar a
bola para cima e pegar.

2.Arremesso ao alvo (15 min): Colocar baldes ou caixas a diferentes distancias e pedir
para os alunos arremessarem as bolas, tentando acertar o alvo.

3.Langamento de peso (adaptado) (15 min): Utilizar bolas de meia ou bolas leves para
simular o langamento de peso, focando na técnica de arremesso.

4.Boliche com garrafas pet (10 min): Montar um boliche com garrafas pet e pedir para os
alunos arremessarem a bola para derruba-las.

5.Volta a calma (5 min): Massagem em duplas, relaxamento.

Avaliacao: Observacao da precisdo, da for¢ca e da coordenagao nos arremessos.

Revezamento e Cooperagao - Correndo em Equipe

Tema: Passar o bastéo e trabalho em grupo

Objetivos Especificos:

*Compreender a importancia da cooperacao e do trabalho em equipe.

*Desenvolver a comunicacgio e a sincronia em atividades de revezamento.

*Fortalecer os lagos de amizade e respeito.

Materiais: Bastdes (ou objetos que os substituam, como garrafas pet, pedagos de cano),
cones.




Atividades:

1.Aquecimento (10 min): Corrida em fila indiana, seguindo o colega da frente, com
variagdes de ritmo e direcao.

2.Revezamento simples (15 min): Dividir a turma em equipes e realizar corridas de
revezamento com bastdo, enfatizando a passagem correta.

3.Revezamento com obstaculos (15 min): Adicionar pequenos obstaculos ao percurso do
revezamento, como cones para desviar ou bambolés para pular.

4. Estafeta cooperativa (10 min): Criar uma estafeta onde todos os membros da equipe
precisam completar uma tarefa antes que o préximo comece, incentivando a ajuda mutua.
5Volta a calma (5 min): Roda de conversa sobre a importdncia da cooperacéo,
alongamentos em grupo.

Avaliacado: Observagao da participacdo em equipe, da comunicagao e do incentivo aos
colegas.

Circuito do Atletismo - Combinando Habilidades

Tema: Pequenas estagdes com as modalidades aprendidas

Objetivos Especificos:

*Integrar as habilidades de corrida, salto e arremesso.

*Desenvolver a resisténcia e a coordenagao em um circuito.

*Estimular a autonomia e a organizacgao.

Materiais: Cones, bambolés, cordas, bolas, alvos, cronémetro (opcional).

Atividades:

1.Aquecimento (10 min): Polichinelos, corrida estacionaria, alongamentos dinamicos.
2.Circuito do Atletismo (30 min): Montar 3 a 4 estagdes com atividades de atletismo:
*Estacao 1: Corrida de velocidade (curta distancia).

*Estacado 2: Salto em disténcia (em um tapete ou area marcada).

*Estac&o 3: Arremesso ao alvo (com bolas de meia).

*Estacéo 4: Salto em altura (com corda baixa).

Os alunos passam por todas as estacgdes, realizando as atividades.

3.Desafio do circuito (10 min): Repetir o circuito, incentivando os alunos a melhorarem seu
tempo ou desempenho.

4 Volta a calma (5 min): Respiragao profunda, relaxamento guiado.

Avaliagcédo: Observagado da execugao das atividades em cada estagdo, da organizagao e
da persisténcia.

Festival de Jogos e Brincadeiras Atléticas

Tema: Finalizagdo com jogos competitivos saudaveis e integragéo

Objetivos Especificos:

*Revisar e aplicar as habilidades aprendidas de forma ludica.

*Promover a competicao saudavel e o espirito esportivo.

*Celebrar o aprendizado e a participacao de todos.

Materiais: Diversos materiais utilizados nas aulas anteriores (cones, bolas, cordas,
bambolés).

Atividades:




1.Aquecimento (10 min): Brincadeira

da

estatua musical, alongamentos leves.

2.Gincana Atlética (30 min): Dividir a turma em equipes e propor uma gincana com
atividades que envolvam corrida, salto e arremesso, como:

*Corrida do saco.

*Salto em distancia com impulso.

*Arremesso de argolas em pinos.

*Revezamento com percurso de obstaculos.

3.Entrega de "medalhas" (10 min): Confeccionar medalhas simples (de papel, por
exemplo) e entregar a todos os participantes, valorizando o esforgo e a participacgao.

4 \olta a calma (5 min): Roda de conversa sobre o0 que mais gostaram nas aulas,
alongamentos finais.

Avaliacao: Observacao do espirito esportivo, da colaboragao e da alegria em participar.
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