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Aos Professores de Educacgao Fisica e leitores em geral.
Convidamos a todos os leitores a conhecer o E-Book sobre circuitos
motores para alunos de graduagao, Professores de Educagao Fisica e
professores em geral, elaborado pelos discentes de graduagdao em
Educacao Fisica e orientado pelo professor da disciplina Teoria do
Movimento Humano da Universidade do Estado do Para. O objetivo
deste E-Book, é orientar o professor de educagcdo fisica e
professores do ensino basico na identificagdo nos diferentes
circuitos motores adequados as respectivas faixas etarias que
envolvam as questbes do seu desenvolvimento motor,
especialmente na infancia e na adolescéncia no cotidiano escolar.
Além disso, visa sugerir guais as melhores atividades educacionais a
serem utilizadas no Ensino da Educagao Fisica de acordo com cada
faixa etaria, de forma a auxiliar o cotidiano pedagdgico escolar,
visando a melhoria do desenvolvimento motor e qualidade de vida
dos alunos intra e extra escolar. 0 mesmo foi elaborado a partir das
informacgdes coletadas na pesquisa de revisao de literatura, com
objetivo de qualificar a praxis do processo ensino aprendizagem do
corpo discentes e subsidiar reflexdes na melhoria das praticas
pedagdgicas professores de educacao fisica e professores do
ensino basico.
Esperamos gue fenham uma boa leitura!
Atenciosamente, 0s organizadores.
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ESTACAO 1: LOCOMOTORA E ESTABILIZADORA
Codigo BNCC: EF67EF08

ATIVIDADE: Saltar em bambolés.

A crianca deve saltar em seis bambolés postos de forma alternada
entre direita e esquerda e com distancia de 30cm entre eles. A crianca
comeca com os dois pés fora do bambolé e deve saltar apenas com
o pé dominante (direito ou esquerdo) e aterrissar com os dois pés,
sem pisar fora do bambolé.
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OBJETIVO: Desenvolver a forca fisica das pernas, melhoria da
coordenacao o6culo podal, desenvolver e melhorar a lateralidade,
nocao espacial e desenvolver e melhorar o equlibrio reculperado e
dinamico.

ESTACAO 2: ESTABILIZADORA E LOCOMOTORA

Cadigo BNCC: EF12EF07

ATIVIDADE: Equilibrio em uma fita.

A crianca deve andar em uma fita posicionada no chao com dois
metros de comprimento, sempre pondo um pé a frente do outro, sem
pisar fora da fita.
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OBJETIVO: Trabalhar equilibrio estatico e dinamico, melhoria da
coordenacao 6culo podal, consciéncia corporal e nogao espacial.



ESTACAO 3: MANIPULATIVA
Codigo BNCC: EF12EF02

ATIVIDADE: Arremesso da bola sobre o balde.

A atividade comeca logo apds o término da atividade anterior, a
crianga precisa arremessar 1 bolinha em cada balde, no total 3
bolinhas e 3 baldes, com a distancia de 2 metros, entre a crianca e o
balde.
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OBJETIVO: Aprimorar a habilidade de controle de manipulagao de
objetos, melhorar a concentracao, melhorar a coordenacgao o6culo
manual e habilidade de arremessos.

ESTACAO 4: LOCOMOTOCA, ESTABILIZADORA
Cadigo BNCC: EF12EF07

ATIVIDADE: Amarelinha.

O jogo consiste em jogar a pedra no primeiro quadro com a mao
diminante (direita ou esquerda), pela amarelinha na sequéncia
numeérica. A crianca deve saltar nos nimeros apenas com 0 pé
dominante (direito ou esquerdo), se na amarelinha tiver dois nimeros
postos lado a lado, a crianca vai aterrissar com um pé. Se tiver apenas
um ndmero, a crianca vai aterrissar com o mesmo pé que saltou (
direito ou esquerdo). Sera feito 3 filas com 3 amarelinhas com
numeracao de 1 a 5, que sera somente ida, nao tera volta, como de
costume da brincadeira.
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OBJETIVO: Desenvolvimento da nogao espacial, esquilibrio dinamico
e recuperado, lateralidade, coordenacdo motora e dculo podal e
trabalhar a sociabilidade.

ESTACAO 5: LOCOMOTORA
Cédigo BNCC: EF12EF05

ATIVIDADE: Corrida de palavras.

A atividade consistira em duas equipes, na qual, no apito inicial
deverao correr (um de cada vez), até o lado oposto da quadra em
uma distancia de 5 metros para pegar uma letra e retornar para
montar umas das palavras disponiveis relacionada a atividade. A
equipe que completar primeiro ganha e a outra equipe tera que dar
duas voltas na quadra.

OBJETIVO: Desenvolver a coordenacao motora de corrida (equilibrio
dindmico), aprimorar o desenvolvimento cognitivo de acao e reacao,
além das interacdes sociais.

ESTACAO 6: Estabilizadora e Locomotora

Cadigo BNCC: EF12EF07



11

Atividade: Salto de obstaculos.

A atividade consistira nas criangas paradas a frente do banco saltarem
em um banco e se manterem em equilibrio (Equilibrio estatico) e
andarem por cima (equilibrio dinamico) e no final saltarem ao chao.

OBJETIVO: Desenvolver o equilibrio estatico e dinamico e
aprender elementos basicos da ginastica.

ESTACAO 7: LOCOMOTORA, ESTABILIZADORA
Codigo BNCC: EFO1EF02

ATIVIDADE: Salto dos Animais.

As criancas receberdao mascaras ou cartdbes com imagens de
diferentes animais (sapo, coelho, canguru, etc.). Elas deverao
percorrer um trajeto de 3 metros de distancia saltando de acordo com
o animal escolhido. Por exemplo, quem estiver com o cartao do
coelho, saltard com os pés juntos, enquanto quem estiver com o
cartao do sapo fara saltos mais longos e agachados.
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OBJETIVO: Desenvolver a coordenacao motora ampla, consciéncia
corporal, forga nas pernas, equilibrio e a imaginagao.

ESTACAO 8: MANIPULATIVA
Codigo BNCC: EF02EF04

ATIVIDADE: Passa-Bola Cooperativo.

As criancas formardao um circulo e, utilizando bolas de diferentes
tamanhos e pesos, deverao passa-las para o colega ao lado,
alternando entre passes por baixo das pernas de forma lateral, por
cima da cabeca de costas, e lateralmente pelo lado que recebeu a
bola. A regra principal €, ndo pode deixar a bola cair, e todos precisam
colaborar para manté-las em movimento.

OBJETIVO: Trabalhar a coordenacao motora fina e ampla, além de
incentivar o trabalho em equipe, o respeito as regras e a percepcao
espacial.

ESTACAO 9: LOCOMOTORA E ESTABILIZADORA
Cadigo BNCC: EF12EF07

ATIVIDADE: Circuito de pés.

As criancas precisam fazer um circuito acompanhando as pegadas,
saltando nos cirgulos no chao de acordo com a forma da pegada
indicada nele, trabalhando o equilibrio e lateralidade.
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OBJETIVO: Desenvolver a coordenacao motora e lateralidade,
equlibrio estatico e dinamico.

ESTAGCAO 10: LOCOMOTORA, ESTABILIZADORA
Codigo BNCC: EF12EF0Q7

ATIVIDADE: Pular corda.

Consiste em balancar uma corda abaixo dos pés e por cima da cabeca.
as criancas devem formar trio, enquanto duas balancam a corda, uma
pula, tentando nao ser atingida na cabeca pela corda,no periodo de
30 segundos para cada crian¢a, durante o circuito as criangas
alternam entre si para saltar.

OBJETIVO: Desenvolver a coordenacao motora, equilibrio dinamico
e reculperado, conciéncia corporal e resisténcia fisica. Além de
fortalecer os musculos dos bragos e pernas.
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Estacdes Codigos e Habilidades Competéncias
EF67EF08: Experimentar e | Planejar e empregar
fruir exercicios fisicos que | estratégias  para  resolver
solicitem desafios e aumentar as

diferente | Possibilidades

Estacéo 1 _ » :

s capacidades fisicas (forca, e
velocidade, aprendizagem das
resisténc praticas

ia, flexibilidade) e as | COrporais, alem de se
sensacdes provocadas pela | €nvolver no processo de
sua pratica. ampliacdo do

acervo cultural nesse campo.
EF12EFO07: Experimentar, | Experimentar,
fruir e identificar diferentes desfrut
elementos basicos da | ar, apreciar e criar diferentes
ginastica (equilibrios, saltos, | Princadeiras, jogos,
giros, rotacdes, acrobacias, dancas, ginasticas, esportes,

Estacédo 2 com e sem materiais) e da lutas e praticas corporais de
ginastica geral, de aventura,
forma  individual e em| Vvalorizando 0 trabalho
pequenos coletivo e o protagonismo.
grupos,

adotan
do procedimentos de
seguranca.
EF12EFO02: Explicar, por | Experimentar,
meio de mdltiplas linguagens. desfrut
Brincadeiras e os jogos | @ apreciar e criar diferentes
populares, do  contexto | Princadeiras, jogos,
comunitério local e regional, | d@ncas, ginasticas, esportes,

Estagao 3 reconhecendo e valorizando | lUtas € praticas corporais de

a importancia desses jogos e
brincadeiras para  suas
culturas

de origens.

aventura,
valorizando 0 trabalho

coletivo e o protagonismo.
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EF12EFQO7:. Experimentar,

fruir e identificar diferentes
elementos basicos da
ginastica (equilibrios, saltos,

giros, rotacdes, acrobacias,

Planejar e empregar
estratégias para resolver
desafios e aumentar as
possibilidades

de

Estacdo 4 com e sem materiais) e da | @Prendizagem  das
ginastica geral, de praticas
forma individual e em| Corporais, além de se
pequenos envolver no processo de
grupos, ampliacdo do acervo cultural

adotan | nesse campo.
do procedimentos de
seguranca.
EF12EFO05: Experimentar el Experimentar,
fruir, prezando pelo trabalho desfrut
coletivo e pelo protagonismo, a| &% apreciar e criar diferentes
. pratica de esportes de marca e| Princadeiras, jogos,

Estagao 5 de precisdo, identificando os| dancas, ginasticas, esportes,
elementos comuns a esses lutas e praticas corporais de
esportes. aventura,

valorizando o trabalho coletivo
e 0 protagonismo.
EF12EFQO7: Experimentar, | Experimentar,
fruir e identificar diferentes desfrut
elementos basicos da | ar, apreciar e criar diferentes
ginastica (equilibrios, saltos, | Princadeiras, jogos,
giros, rotacdes, acrobacias, dancas, ginasticas, esportes,
Estacao 6 lutas e préticas corporais de

com e sem materiais) e da

ginastica geral, de

forma individual e em

pequenos grupos,
adotan

do

procedimentos.

aventura,
valorizando 0 trabalho

coletivo e o protagonismo.
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EFO1EF02: Explorar e
reconhecer as possibilidades

do préprio corpo para realizar

Planejar e empregar
estratégias para resolver

desafios e aumentar as

diferentes formas de | possibilidades
Estacdo 7 movimento, desenvolvendo a de
autonomia em acfes motoras | aprendizagem das
como correr, saltar e rolar. praticas
corporais, além de se
envolver no processo de
ampliacdo do
acervo cultural nesse campo.
EFO02EF04: utilizar o corpo | Experimentar,
em jogos e brincadeiras, de desfrut
forma ludica, para explorar o | & apreciar e criar diferentes
espaco e 0s objetos, brincadeiras, jogos,
ajustando- se 3s | dancas, ginasticas, esportes,
Estacao 8 lutas e préaticas corporais de

caracteristicas das situagdes.

aventura,
valorizando 0 trabalho

coletivo e o protagonismo.
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EF12EFQO7:. Experimentar,

fruir e identificar diferentes
elementos basicos da
ginastica (equilibrios, saltos,

giros, rotacdes, acrobacias,

Experimentar,

desfrut
ar, apreciar e criar diferentes
brincadeiras, jogos,

dancas, ginasticas, esportes,

Estacéo 9 com e sem materiais) e da | lUtas e praticas corporais de
ginastica geral, de aventura,
forma  individual e em | valorizando 0 trabalho
pequenos grupos coletivo e o protagonismo.
adotan
do
procedimentos de seguranca.
EF12EFO07: Experimentar, | Experimentar,
fruir e identificar diferentes desfrut
elementos basicos da | ar, apreciar e criar diferentes
~ ginastica (equilibrios, saltos, | brincadeiras, jogos,
Estacao 10

giros, rotacdes, acrobacias,

com e sem materiais) e da

ginastica geral, de

forma individual e em

pequenos grupos,
adotan

do

procedimentos de seguranca.

dancas, ginasticas, esportes,
lutas e préticas corporais de
aventura,

valorizando 0 trabalho

coletivo e o protagonismo.
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CROQUI COM A LOCALIZAGCAO DAS ESTACOES NA QUADRA PARA O
DESENVOLVIMENTO DAS ATIVIDADES (TEMPO DE 2 MINUTOS PARA CADA
ATIVIDADE EM CADA UMA DAS ESTACOES)

Estacdo Estacdo 3 el Estacdo 4
T ©
T :
Estacdo09 | mes===P> Estacdo 10

Q=0 (21 ¢t 3
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CROQUI PARA CRIﬂIISﬂS DE 7 A 8 ANOS
DE IDADE

CAMILLE MARISTELA CARDOSO FURTADO
HENRIQUE FERREIRADE CASTRO
JULIA CORREABRUNO
LORENA VITORIASANTOS DE CASTRO
NEILANY MARIA DA SILVASALVADOR
REBECA PAIXAO DAROCHA
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Estacao 1: Manipulativa e Locomotora
Codigo BNCC: EF12EF05

Atividade: Organizando os cones

A atividade tem seu inicio ao posicionar trés criangas em uma coluna
de frente para alguns cones, ao som do apito a primeira crianca a sair
se movimenta em direcao aos cones e os derruba, ja a segunda
crianga correra e colocara os cones nos seus devidos lugares, e assim
sucessivamente.

A
" ) ) 1° posicao dos cones
”'_.'
A A A A 2° posigao dos cones

Objetivo: Melhorar a coordenacao motora. Desenvolvimento da
lateralidade, orientacao e planejamento motor.

Estacao 2: Manipulativa e Locomotora
Codigo BNCC: EF12EFO05

Atividade: Corrida com arremesso

Inicia-se a atividade ao organizar 3 criancas lado a lado e cada uma
de frente para um cone, elas deverao lancar ou colocar o bambolé
NOS seus respectivos cones, apos isso a crianca correra em sentido a
um outro cone posicionado no chao, contornara ele e voltara ao ponto
de partida.

N

\
\
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Objetivo: Desenvolver a coordenagao motora global, a precisao dos
movimentos e a agilidade.
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Estacao 3: Estabilizadora
Codigo BNCC: EF12EF07

Atividade: Andar sobre a fita

Com uma fita posicionada inteiramente no chao, as criancas irao
caminhar de bragos abertos em cima dela; a fita estara disposta em
forma de “Zigue-Zague”, com o intuito de fazer o percurso todo sem
pisar fora dela.

Objetivo: Desenvolve o equilibrio, coordenacao motora fina, a
concentragao e fortalece a consciéncia corporal

Estacao 4: Manipulativa

Codigo BNCC: EF35EF05

Atividade: Arremessando a bola

Inicia-se a atividade com a crianca conduzindo uma bola pequena por
uma area delimitada de 1,5m entre o inicio e o0 arremesso, no final do

percurso a crianca ira arremessar a bola em direcao a um balde
posicionado no chao.

i =
locos]l -

Objetivo: Desenvolver a coordenacao motora fina e ampla, além da
precisao e controle de forga.
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Estacao 5: Locomotora, estabilizadora e manipulativa
Codigo BNCC: EF12EF07

Atividade: Pulando bambolé

A atividade se inicia com 3 criancas dentro de um bambolé, sendo
que cada uma também tera mais um bambolé ao seu lado. Cada uma
delas precisa quicar uma bola no chao no sentido de outra crianca e,
em seguida, deslocar-se lateralmente, pulando e aterrissando com os
dois pés no seu bambolé ao lado (a crianga que nao recebeu a bola
precisa acompanhar as outras no pulo também).

’I
v
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Objetivo: Desenvolver planejamento, coordenacao motora e o
tempo de reacao.

ESTAGAO 6: Manipulativa e Locomotora
Codigo BNCC: EF12EF05

Atividade: Bola na Caixa.

A atividade é realizada com trés criancas, na qual tera também trés
caixas, uma vermelha, uma azul e outra amarela, onde cada crianca
ficara atras do caixote de sua cor escolhida. Mais a frente estara outro
recipiente (a 1,5m de distancia) com bolinhas coloridas misturadas
das cores citadas anteriormente. Ao som do apito, os alunos terao
que correr em direcao as bolinhas misturadas e trazer a da cor de sua
caixa. A atividade é concluida quando cada um juntar trés bolas, uma
de cada vez, dentro de sua caixa e da sua cor.
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Objetivo: Desenvolvimento da forca e coordenacao.

ESTACAO 7: Locomotora e estabilizadora

Codigo BNCC: EF35EF05

Atividade: Pique Bandeira

Em um pequeno quadrado demarcado no chao com fita ou corda, 3
criangas estarao posicionadas em extremidades diferentes. No meio
do quadrado, havera um cone e ao som do apito cada crianca devera

sair da sua posicao, deslocando-se saltando no pé de apoio e
aterrissando com os dois pés, a fim de pegar o cone primeiro.

A

Objetivo: Desenvolve a tomada de decisao, socializacao,
coordenagao motora e competitividade saudavel.

ESTAGCAO 8: Locomotora

Codigo BNCC: EF35EF07

Atividade: Circuito motor
Para a atividade de circuito infantil, comece dispondo de 4 a 6 cones
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enfileirados, com uma distancia de aproximadamente 40 centimetros
entre eles, para que as criancas contornem em zigue-zague. Em
seguida, coloque 2 ou 3 cones e cabos de vassoura formando um
“tinel” por onde elas possam passar. Use 4 garrafas PET cheias de
agua, posicionadas em duplas e paralelas, amarrando um barbante
em suas bocas ou no meio, dependendo da altura da crianca; na
primeira volta, elas devem saltar sobre os obstaculos e, na segunda,
passar por baixo. Por fim, estenda uma corda ou desenhe um risco
no chao com cerca de 2 metros de comprimento, onde as criancas
devem atravessar como se estivessem em uma corda bamba,
podendo ser desafiadas a fazé-lo de frente, de costas ou lateralmente.

A A A A [‘ﬁ 9 F-,,,,,,,,,,,

Objetivo: Promove o desenvolvimento global das habilidades
motoras fundamentais: equilibrio, coordenacao, agilidade e forca.

\.
/

ESTACAO 9: Estabilizadora, locomotora e manipulativa
Codigo BNCC: EF35EF07

Atividade: Circuito motor

Para realizar a atividade, serdo necessarios 3 bambolés e 1 cone. Os
bambolés devem ser posicionados em uma Uunica coluna, e o cone
deve ficar a 0,5 metro do ultimo bambolé. Ao sinal do professor, a
primeira crianca deve pular para dentro do primeiro bambolé,
agachar-se, pega-lo e passa-lo ao redor do corpo. Em seguida, deve
pular para os bambolés seguintes, manipulando o bambolé, até
chegar ao cone, onde devera colocar o bambolé e se posicionar atras
do cone. Esse processo € repetido até que todos os 3 bambolés sejam
colocados no cone. Para dar sequéncia a atividade, as criancas podem
realizar o processo inverso, retirando os bambolés do cone e
devolvendo-os a posicao inicial.
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Objetivo: Desenvolve o equilibrio estatico e dinamico, a forca de
base e a capacidade de estratégia.

ESTACAO 10: Manipulativa

Codigo BNCC: EF35EF05

Atividade: Acerte a letra

A atividade necessita de 4 cones posicionados no chao com letras
distintas coladas em cada um. Os cones estarao a 50cm de distancia
um do outro, e os alunos chutarao de uma linha demarcada no chao

a 1,5m dos cones. Cada crianga escolhera uma letra para direcionar
o chute e ao som do apito efetuara.

A
A
A &
A
A

Objetivo: Desenvolve a coordenacao ampla, o controle de forca e a
precisdio dos Movimentos, além de estimular o conhecimento
cognitivo das letras.
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Observagoes:

Pode ser utilizado em uma aula de 45 minutos com uma turma
de 30 alunos.

A quantidade de alunos por estacao seria dividida igualmente
(3 alunos em cada).

Seria 45 segundos por estacao, ou seja, a cada 45 segundos o0s
alunos trocam de estacao (em diregao a proxima).

O tempo total das estacdes seria de 7 minutos e 50 segundos.
Para uma aula de 45 minutos, as criancas poderiam executar o
croqui 3 vezes.
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ESTACOES CODIGOS HABILIDADES COMPETENCIAS

Estacao 1 EF12EF05 Experimentar e | Experimentar,
fruir, prezando pelo | desfrutar, apreciar e
trabalho coletivo e | criar diferentes
pelo protagonismo, | brincadeiras, jogos,
a pratica de | dancas, (ginasticas,
esportes de marca | esportes, lutas e
e de precisdo, | praticas corporais de
identificando oS | aventura, valorizando o
elementos trabalho coletivo
comuns a esses | e 0 protagonismo.
esportes.

Estacgéo 2 EF12EFO05 Experimentar e | Usufruir das praticas
fruir, prezando pelo | corporais de forma
trabalho coletivo e | autbnoma para
pelo protagonismo, | potencializar o]
a pratica de | envolvimento em
esportes de marca | contextos de lazer,
e de precisdo, | ampliar as redes de
identificando 0s | sociabilidade e a
elementos promocéao da saude.
comuns a esses
esportes.

Estacdo 3 EF12EFO7 Experimentar, fruire | Usufruir das praticas
identificar corporais de forma
diferentes autbnoma para
elementos basicos | potencializar 0
da ginastica | envolvimento em
(equilibrios, saltos, | contextos de lazer,
giros, rotacdes, | ampliar as redes de
acrobacias, com e | sociabilidade e a
sem materiais) e da | promoc¢éao da saude.
ginastica geral, de
forma individual e
em pequenos
grupos, adotando
procedimentos de
seguranca.

Estacéo 4 EF35EF05 Experimentar e Experimentar,

fruir diversos tipos de

desfrutar, apreciar e
criar
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esportes de campo
e taco, rede/parede
e invasao,
identificando  seus
elementos comuns
e criando
estratégias

individuais e
coletivas  basicas
para sua execugao,
prezando pelo
trabalho

coletivo e  pelg

protagonismo.

diferentes
brincadeiras, jogos,
dancas, ginasticas,

esportes, lutas e
praticas corporais de
aventura, valorizando
o trabalho coletivo e o
protagonismo.

Estacdo 5

EF12EFO7

Planejar e utilizar
estratégias para
resolver desafios de
brincadeiras e jogos
populares do
contexto
comunitario e
regional, com base
no reconhecimento
das

caracteristicas
dessas préticas.

Planejar e empregar
estratégias para
resolver desafios e
aumentar as
possibilidades de
aprendizagem  das
praticas  corporais,
além de se envolver
no processo de
ampliacdo do acervo
cultural nesse
campo.

ESTACAO 6

EF12EF05

Experimentar e
fruir, prezando pelo
trabalho coletivo e
pelo protagonismo,
a pratica de
esportes de marca
e de precisao,
identificando 0s
elementos comuns
a esses esportes.

Planejar e empregar
estratégias para
resolver desafios e
aumentar as
possibilidades de
aprendizagem  das
praticas  corporais,
além de se envolver
no processo de
ampliacdo do acervo
cultural

nesse campo.

ESTACAO 7

EF35EF05

Experimentar e
fruir diversos tipos de

Usufruir das
praticas corporais de
forma
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esportes de campo
e taco, rede/parede
e invasao,
identificando  seus
elementos comuns
e criando
estratégias
individuais e
coletivas  basicas
para sua execugao,
prezando pelo
trabalho

coletivo e  pelg

protagonismo.

autbnoma para
potencializar 0
envolvimento em

contextos de lazer,
ampliar as redes de
sociabilidade e a
promocao da saude.

ESTACAO 8 EF35EFO07 Experimentar e | Usufruir das praticas
fruir, de forma | corporais de forma
coletiva, autbnoma para
combinagcbes de | potencializar o]
diferentes envolvimento em
elementos da | contextos de lazer,
ginastica geral | ampliar as redes de
(equilibrios, saltos, | sociabilidade e a
giros, rotacfes, | promocao da saude.
acrobacias, com e
sem materiais),
propondo
coreografias com
diferentes temas
do
cotidiano

ESTACAO 9 EF35EF07 Experimentar e | Experimentar,

fruir, de forma
coletiva,
combinacdes de
diferentes
elementos da
ginastica geral
(equilibrios, saltos,
giros, rotagoes,
acrobacias, com e
sem materiais),
propondo
coreografias

desfrutar, apreciar e
criar diferentes
brincadeiras, jogos,
dancas, ginasticas,
esportes, lutas e
praticas corporais de
aventura, valorizando
o trabalho coletivo e o
protagonismo.
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com diferentes
temas do

cotidiano

ESTACAO 10

EF35EF05

Experimentar e
fruir diversos tipos
de

esportes de campo
e taco, rede/parede
e invasao,
identificando  seus
elementos comuns
e criando
estratégias
individuais e
coletivas  basicas
para sua execugao,
prezando pelo
trabalho
coletivo e
protagonismo.

pelo

Planejar e empregar

estratégias para
resolver desafios e
aumentar as
possibilidades de
aprendizagem das
praticas corporais,

além de se envolver
no processo de
ampliacdo do acervo
cultural nesse campo.
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Introducao: Neste capitulo procura o aperfeicoamento das
habilidades motoras fundamentais em criancas de 9 até 10 anos,
seguindo os codigos e normas estabelecidas pela BNCC.

ESTAGAO 1: " Atividade Estabilizadora: Caminhada na linha"

Atividade: As criancas caminham sobre uma linha colocada no chao,
tentando manter o equilibrio enquanto atravessam de um ponto ao
outro enquanto elas realizam a atividade com uma perna so,
lateralmente ou até mesmo de costa.

CODIGO BNCC: EF35EF04

OBJETIVO: Desenvolver o equilibrio, coordenacao motora e
estimular a concentracao

ESTAGAO 2: Atividade manipuladora: Malabarismo com bolas

\\
L)

Atividade: Cada crianga tera trés bolinhas de tamanho pequeno ou médio (como
bolas de ténis). O objetivo é tentar realizar o movimento basico de malabarismo,

comegando com uma bola, depois com duas, até chegar em trés. Primeiro, as
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criancas devem lancar uma bola de uma mao para a outra. Depois,
com duas bolas, praticam langamentos alternados. Quando estiverem
confortaveis, podem tentar com trés bolas. E uma atividade que
estimula bastante a coordenacao olho-mao.

CODIGO BNCC: EF35EF07

OBJETIVO: Estimular a paciéncia, concentracao, coordenacao
motora fina (manipulacao de objetos), Coordenacao olho-mao e
desenvolver as habilidades de ritmo e tempo.

ESTAGAO 3: Atividade Locomotora: dentro e fora
LT LT
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Atividade: Coloque trés bambolés no chao com uma distancia de 2
metros de cada bambolé formando uma sequéncia. As criancas
devem pular dentro e fora dos bambolés, alternando entre pés juntos
e um pé dentro e outro fora do bambolé. A sequéncia pode ser
ajustada para aumentar a dificuldade, incluindo saltos em uma perna
s6 ou padroes de pulos especificos.

CODIGO BNCC: EF35EF07

OBJETIVO: Desenvolver a agilidade e a coordenacao motora em
atividades que exigem controle ritmico e precisao; fortalecer a
percepcao espacial e o controle corporal ao executar movimentos
repetidos.
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ESTACAO 4: Atividade Locomotora: Cobrinha

Atividade: Utilizando uma bola, organize uma série de trés cones
em linha reta, com cerca de 1 a 2 metros de distancia entre cada um.
As criangas devem correr em zigue- zague entre os cones, fazendo
mudancas rapidas de diregdo, sem tocar nos obstaculos. Caso a
crianca derrube o cone, ela nao precisara voltar ao inicio.

CODIGO BNCC: EF67EFO8

OBJETIVO: Realizar mudancas rapidas de direcao com controle e
precisao; ajustar a velocidade e a trajetdria em funcao dos obstaculos
NO percurso.

ESTACAO 5: Atividade Locomotora-Manipulativa: Cima
baixo

7~ N @
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Atividade: sera posicionado 6 cones em linha reta, com 500 cm de
distancia um do outro, posteriormente com uma bola a crianca devera
jogar a bola para cima e pegar antes que chegue no chao, depois
jogando para baixo e a pegando quando alcancar a altura da cintura
enquanto se desvia de um cone para o outro até chegar no final do
percurso.

CODIGO BNCC: EFS9EF07

OBJETIVO: Desenvolver o tempo de reacao, reflexo e coordenacao
motora global.
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ESTAGAO 6: Atividade estabilizadora: pesca cone
)

Atividade: cones (deitados) deverao ser espalhados de maneira
aleatdria pelo chao préximo a crianga. A crianga devera se posicionar
no centro dos cones, equilibrando- se somente em uma de suas
pernas( dominante ou nao), ela usara o pé da perna que esta livre
para tentar encaixar seu pé no cone ( dentro) e, em sequida, devera
leva-lo até um bambolé que estara posicionado a meio metro do

aluno, garantindo que o cone onseja colocado dentro do bambolé sem
que ele escape para fora.

CODIGO BNCC: EF35EF04

OBJETIVO: Desenvolver o equilibrio e a coordenacao, forca e
concentracao.
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ESTAGAO 7: Atividade locomotora: movimentos no quadrado

Atividade: A atividade consiste em quatro cones organizados em um
quadrado grande, com alunos posicionados ao lado de cada cone.
Eles se movem de um cone a outro utilizando diferentes movimentos
locomotores, como pular em um pé, saltar com os dois pés, deslizar
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lateralmente e correr para frente. A cada volta, os alunos devem
variar os movimentos, explorando outras formas criativas de
locomocgao, como passos cruzados, corrida de costas.

CODIGO BNCC: EFS89EF07

OBJETIVO: aumento da resisténcia cardiorespiratdria, agilidade,
equilibrio e desenvolvimento da coordenagao motora.

ESTAGCAO 8: Atividade manipulativa: Quicando dentro do
bambolé

Atividade: essa atividade manipulativa consiste em que o aluno se
posiciona com um pé a frente quicando a bola contra o chao,
estendendo o braco para baixo por completo e vai quicando entre os
bambolés primeiro com a mao dominante e na volta com a mao nao
dominante fazendo com que a bola entre em contato com solo e
retorne novamente.

CODIGO BNCC: EF67EF08

OBJETIVO: desenvolver a coordenacao motora, o controle de forca
e a lateralidade do aluno. Ao realizar o movimento de quicar a bola
com ambas as maos, o aluno trabalha a visao 6culo manual, além de
aprimorar o equilibrio e o controle do movimento e da precisao.
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ESTAGCAO 9: Atividade locomotora-estabilizadora:
Caminhada na meia ponta de costas

/) BandV / 4

Atividade: com uma fita fixa ao chao a crianca deve deslocar-se de
costas de um ponto ao outro, na meia ponta dos pés. O tempo de
duracao da atividade seria de 15 segundos para cada crianca.

CODIGO BNCC: EF67EF08

OBJETIVO: melhoramento da forca muscular, aprimoramento do
equilibrio e flexibilidade.

ESTACAO 10: Atividade locomotora e estabilizadora: Saltos
Laterais

*/\,
o

Atividade: fita deve ser colocado no chao de forma paralela, ao qual
a crianca deve pula de maneira lateral e durante o salto o aluno ira
girar o corpo 180 graus, e se repetira a cada salto.

CODIGO BNCC: EF5EF06

OBJETIVO: desenvolver a lateralidade e estabilizacao.



Tempo de cada estacao: 1 mins Cada secao: 10min

Repeticao de seccao: 3 Seccgoes.
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Tempo de descanso: 2 min a cada secgao Alunos por estacao: entre

4-5 alunos.

15 minutos para a explicagao.
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ESTACAO CODIFICACAO HABILIDADE COMPETENCIA
Estacédo 1: | EF35EF04 Recriar, individual e | Experimentar,
equilibrio na coletivamente, e | desfrutar, apreciar e
corda experimentar, na escola e | criar diferentes
fora dela, brincadeiras e | brincadeiras, jogos,
jogos populares do Brasil e | dancas, ginasticas,
do mundo, incluindo | esportes, lutas e
aqueles de praticas corporais
matriz indigena e | de aventura,
africana, e demais praticas | valorizando o trabalho
corporais tematizadas na | coletivo e o]
escola, adequando-as aos | protagonismo.
espacos publicos
disponiveis.
Estacéo 2: EF35EF07 Experimentar e fruir, de | Usufruir das praticas
Malabares forma coletiva, | corporais de forma
com as bolas combinac¢des de diferentes | autbnoma para
elementos da ginastica | potencializar o]
geral (equilibrios, saltos, | envolvimento em
giros, rotacbes, | contextos de lazer,
acrobacias, com e sem | ampliar as redes de
materiais), propondo | sociabilidade e a
coreografias com | promocdo da saude.
diferentes temas do | Experimentar,
cotidiano. desfrutar, apreciar e
criar diferentes
brincadeiras, jogos,
dancas, ginasticas,
esportes, lutas e
praticas corporais de
aventura, valorizando
o trabalho coletivo e o
protagonismo.
Estacéo 3. | EF35EFO07 Experimentar, fruir e | Experimentar,
dentro fora identificar diferentes | desfrutar, apreciar e
elementos basicos da | criar diferentes
ginastica (equilibrios, | brincadeiras, jogos,
saltos, giros, rotacdes, | dancas, ginasticas,
acrobacias, com e sem | esportes, lutas e
materiais) e da ginastica | praticas corporais de
geral, de forma individual e | aventura, valorizando
em pequenos  grupos, | o trabalho coletivo e 0
adotando  procedimentos | protagonismo.
de seguranca
Estacdao 4 Experimentar e fruir | Experimentar,
cobrinha exercicios fisicos que | desfrutar, apreciar e
solicitem diferentes | criar diferentes
capacidades fisicas, | brincadeiras, jogos,
EF67EFOS8 identificando seus tipos | dangas, gindsticas,
(forca, velocidade, | esportes, lutas e
resisténcia, flexibilidade) | praticas
e as sensagdes | corporais de
corporais provocadas aventura,
pela sua pratica. valorizando o]
trabalho coletivo e 0
protagonismo.
Estacdo 5: | EF89EF07 Experimentar e fruir um | Experimentar,
cima baixo ou mais programas de | desfrutar, apreciar e
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exercicios fisicos,
identificando as
exigéncias corporais
desses diferentes
programas e
reconhecendo a

importancia de uma

pratica individualizada,
adequada as
caracteristicas e

necessidades de cada
sujeito.

criar diferentes
brincadeiras, jogos,
dancas, ginasticas,
esportes, lutas e
praticas corporais
de aventura,
valorizando 0]
trabalho coletivo e 0
protagonismo.

Estacéo 6: EF35EF04 Recriar, individual e | Experimentar,
pesca o coletivamente, e | desfrutar, apreciar e
barco experimentar, na escola | criar diferentes
e fora dela, brincadeiras,
brincadeiras e jogos jogos,
populares do Brasil e do dancas,
mundo, incluindo | ginésticas,
agueles de matriz | esportes, lutas e
indigena e africana, e | praticas corporais
demais praticas | de aventura,
corporais tematizadas | valorizando o]
na escola, adequando- | trabalho coletivo e 0
as aos espacos publicos | protagonismo.
disponiveis.
Estacdo 7: | EF89EFOQ7 Experimentar e fruir um | Usufruir das
movimentos ou mais programas de | praticas corporais
no exercicios fisicos, | de forma autébnoma.
guadrado identificando as
exigéncias corporais
desses diferentes
programas e
reconhecendo a
importédncia de uma
pratica individualizada,
adequada as
caracteristicas e
necessidades de cada
sujeito.
Estacédo EF67EFO08 Experimentar e fruir | Experimentar,
8:Quicando exercicios fisicos que | desfrutar, apreciar e
no bambolé solicitem diferentes | criar diferentes
capacidades fisicas, | brincadeiras, jogos,
identificando seus tipos | dangas, ginasticas,
(forca, velocidade, | esportes, lutas e
resisténcia, flexibilidade) | praticas corporais
e as sensacgOes | de aventura,
corporais  provocadas | valorizando o]
pela sua pratica. trabalho coletivo e o
protagonismo.
Estacédo EF67EFO08 Experimentar e fruir | Experimentar,
9: exercicios fisicos que | desfrutar, apreciar e
caminhada solicitem diferentes | criar diferentes
na meia capacidades fisicas, | brincadeiras, jogos,
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ponta identificando seus tipos | dancas, ginasticas,
(forca, velocidade, | esportes, lutas e
resisténcia, flexibilidade) | praticas corporais
e as sensacdes | de aventura,
corporais  provocadas | valorizando (o]
pela sua pratica. trabalho coletivo e o
protagonismo.
Usufruir das
praticas corporais
de forma autbnoma
para potencializar o
envolvimento em
contextos de lazer,
ampliar as redes de
sociabilidade e a
promocéao a saude.
Estacdo 10: | EF35EF07 Experimentar e fruir, | Experimentar,
Saltos de forma coletiva, | desfrutar, apreciar e
laterais combinacdes de | criar diferentes
diferentes elementos | brincadeiras, jogos,
da ginéastica geral dancas, ginasticas,
(equilibrios, saltos, | esportes, lutas e
giros, rotacdes, | praticas corporais
acrobacias, com e sem | de aventura,
materiais), propondo | valorizando 0
coreografias com | trabalho coletivo e o
diferentes temas do | protagonismo.

cotidiano.
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Estacao 1: Manipulativa e estabilizadora e Locomotora

B s B, | ¥ BNCHE

Codigo BNCC: EF12EF05, EF12EF07, EF67EF08.

Atividade: Consiste em uma corrida em uma sé perna seguida salto
em duas pernas e arremesso de bola em um determinado alvo.

A atividade inicia-se ao organizar os alunos em uma coluna, os
mesmos irao individualmente iniciar a atividade a qual deve ser
executada utilizando, primeiramente, a perna de habilidade para se
locomover até a linha de salto. No salto, o aluno devera utilizar as
duas pernas e realizar o arremesso da bola enquanto estiver em

flutuacao.

Objetivo: Promover o desenvolvimento da coordenagao fina e
grossa, equilibrio, forca e precisao dos movimentos.
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Estacao 2: Manipulativa, Locomotora.
Codigo BNCC: EF12EF07, EF68EF08
Atividade: Drible com bola utilizando a mao.

A atividade tem inicio apds os alunos serem organizados em uma
coluna. apos isso, mediante ao sinal do professor, 0s mesmos irao
iniciar a atividade batendo a bola de basquete com a mao de
habilidade, esquerda ou direita, andando pelo percurso desviando dos
cones. A alternancia da mao de habilidade deve ser feita no decorrer
do circuito. A atividade pode ser modificada de acordo com a
habilidade motora do aluno

@
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Objetivo: Desenvolver a coordenacao dos membros superiores bem
como o aprimoramento da agilidade, equilibrio dinamico, atencao
oculo manual e concentragao.

Estacao 3: Estabilizadora locomotora
Codigo BNCC: EF67EF08, EF12EF07

Atividade: caminhar sobre uma corda equilibrando uma bola sobre
um cone.

Os alunos deverao ser dispostos em uma coluna. Os mesmos irao se

deslocar equilibrando- se na corda disposta no chao e ao mesmo

tempo equilibrando em sua mao um cone com uma bolinha. Atividade

pode ser modificada de acordo com a habilidade motora do
aluno
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Objetivo: Desenvolver a coordenacdao motora, o equilibrio, a
concentragao e a percepgao corporal.

Estacao 4: Manipulativa

Codigo BNCC: EF89EF16, EFS89EF02

Atividade: golpes (jab, direto, gancho e cruzado)

Inicia-se a atividade organizando os alunos em uma coluna. Esses
irdo iniciar o percurso e realizar a atividade da seguinte forma: Ao se
deslocar em diregao a lateral do cone, o aluno ira desferir um golpe
(jab, direto, gancho e cruzado), apds isso, o aluno devera passar

entre os cones fazendo um movimento de esquiva,assim finalizando
0 percurso apresentado.

X
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Objetivo: Desenvolver coordenacao motora, agilidade e habilidades
especificas de lutas, como golpes e esquivas, além de promover o
controle corporal, a resisténcia e a atencao nos movimentos.
Estacao 5: Locomotora

Codigo BNCC: EF67EF08

Atividade: Corrida direcionada com toque no cone.

Os alunos deverao ser dispostos numa coluna. Os mesmos deverao
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iniciar o trajeto individualmente. Os alunos devem se deslocar na
diagonal tocando os cones até o fim do percurso.

Tl //R\

Objetivo: Sao dados como objetivos melhorar a capacidade motora:
Melhora a coordenacao, agilidade e equilibrio. Concentragao: Ajuda
as criancas a focarem na tarefa e a seguirem instrugoes.

ESTAGAO 6: locomotora e estabilizadora

Codigo BNCC: EF67EF08, EF35EF67

Atividade: corrida saltando

Os alunos deverao ser dispostos em duas colunas. Os mesmos

deverao deslocar-se em um curto percurso realizando saltos. A
atividade finaliza-se apds o aluno completar o percurso.

Objetivo: desenvolver a forca muscular, flexibilidade, resisténcia,
aperfeicoamento da coordenacao motora e o equilibrio.

ESTACAO 7: Locomotora
Codigo BNCC: EF35EF01, EF67EF08, EF35EF67
Atividade: corrida com giro no cone seguido de jogo da memodria.

Os alunos deverao ser dispostos em duas colunas. Os mesmos irao
se deslocar rapidamente em direcao ao cone, em seguida fazer um
giro ao redor do cone e se direcionar ao jogo da memdria. O aluno
devera fazer apenas uma jogada, ou seja, girar duas cartas. Apds a
jogada, o aluno voltara para o final da fila, para que assim, o outro
aluno inicie seu percurso para realizar a mesma tarefa, até que todo
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0 jogo seja finalizado.

Objetivo: Trabalhar a memdria visual, atencao e a concentragao,
encontrando, reconhecendo e associando pares de formas
contribuindo para o desenvolvimento cognitivo da crianca.
ESTAGAO 8: Estabilizadora e Locomotora

Codigo BNCC: EF12EF07, EF67EF08

Atividade: pulo no bambolé seguido de 3 polichinelos.

Dispostos em uma coluna , os alunos devem pular ( com os dois pés)

em cada bambolé que estao dispostos em zigue-zague. No final
deverao realizar 5 polichinelos.

Objetivo: Objetivo: trabalhar o mdusculo cardiorrespiratorio,
coordenacao motora grossa, equilibrio dinamico e estatico.

ESTACAO 9: Estabilizadora

Codigo BNCC: EF35EF02

Atividade: subida e descida no estepe de costas.

A atividade de subir e descer no step de costa se inicia quando todos
os alunos estiverem dispostos em seus devidos steps (O niumero de

staps ficara sujeito a alteracao na quantidade, sendo limitado em até
3 staps . Apds isso, os mesmos deverao subir e descer no step de
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costas, primeiramente com o pé de habilidade e em seguida com o
pé de nao habilidade. A atividade tera duracao de 1 (um) minuto para
cada aluno realizar a atividade.

Objetivo: Desenvolver a coordenacgao principalmente dos membros
inferiores para obter melhor equilibrio durante a pratica da atividade.

ESTACAO 10: Manipulativa e Locomotora
Codigo BNCC: EF12EF07, EF68EF08
Atividade: Drible Em zigue zague com uma bola de futebol.

Os alunos deverao ser dispostos em uma coluna e devem driblar o
cone com a bola usando a parte interna do pé para tocar e controlar
a bola, e externas do pé para mudar de direcao, fazendo de forma
lenta, trabalhando com a bola sempre perto dos pés aonde a mesma
nao fuja, para que assim tenha maior precisao e maior trabalho da
coordenacao fina. Deverao se deslocar contornando os cones com a
bola utilizando os pés até o final do percurso.
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Objetivos: Desenvolvimento Motor: Melhorar a coordenacao
motora, a coordenacao motora fina e o controle da bolg,
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desenvolvendo a coordenagao anglo podal e equilibrio dinamico.
Técnica de Drible: Ensinar os alunos a usar diferentes partes do pé

para driblar.
ESTACOES CODIGOS HABILIDADES COMPETENCIA
Estacédo 1 EF12EFO05, Experimentar e fruir, | Experimentar,
prezando pelo .
EF12EFO07, trabalho coletivo e desfrutar, apreciar e
EF67EF08. pelo protagonismo, a | criar  diferentes

pratica de esportes
de marca e de
precisao,
identificando os
elementos comuns a
esses esportes.
Experimentar, fruir e
identificar diferentes
elementos bésicos
da ginastica
(equilibrios, saltos,
giros,
rotacoes,
acrobacias, com e
sem materiais) e da
ginastica geral, de
forma individual e
em pequenos
grupos, adotando
procedimentos de
seguranca.
Experimentar e fruir
exercicios fisicos
que solicitem
diferentes
capacidades fisicas,
identificando seus
tipos (forca,
velocidade,
resisténcia,
flexibilidade) e As
sensagdes corporais
provocadas pela sua
pratica. sua pratica.
Experimentar, fruir e
identificar diferentes
elementos Basicos

da ginastica
(equilibrios,
saltos, giros,
rotacoes,

acrobacias, come

brincadeiras, jogos,
dancas, ginasticas,
esportes, lutas e
praticas corporais
de aventura,
valorizando 0
trabalho coletivo e o

protagonismo
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sem materiais) e da
ginastica geral, de

forma individual e
em pequenos
grupos, adotando
procedimentos de

seguranca.

Estacéo 2 EF12EFO07, Experimentar, fruir e | Experimentar, fruir
EE68EF0S identificar difer,entes e identificar

elementos basicos | diferentes
da ginastica | elementos basicos
(equilibrios, saltos, | da ginastica
giros, rotacgoes, (equilibrios, saltos,
acrobacias, com e | giros, rotagoes,
sem materiais) e da | acrobacias, com e
ginastica geral, de | sem materiais) e da
forma individual e | ginastica geral, de
em pequenos | forma individual e
grupos, adotando | em pequenos
procedimentos de | grupos, adotando
seguranca. procedimentos de
Experimentar e fruir | seguranca.
Exercicios  fisicos
que solicitem
diferentes
capacidades fisicas,
identificando  seus
tipos (forga,
velocidade,
resisténcia,
flexibilidade) e as
sensagdes corporais
provocadas pelas
suas praticas.

Estacdo 3 EF12EFO07, Experimentar e fruir | Usufruir das

EF67EF08 exercicios fisicos | praticas corporais

que solicitem
diferentes
capacidades fisicas,
identificando seus
tipos (forga,
velocidade,
resisténcia,
flexibilidade) e as
sensacgdes corporais
provocadas pela sua
pratica.
Experimentar, fruir e
identificar diferentes
elementos bésicos
da ginastica
(equilibrios, saltos,

de forma autbnoma
para potencializar o
envolvimento em
contextos de lazer,
ampliar as redes de
sociabilidade e a
promocao da
saude.
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giros, rotacdes,
acrobacias, com e
sem materiais) e da
ginastica geral, de
forma individual e
em pequenos
grupos, adotando

Procedimentos de

seguranca
Estacdo 4 EF89EF16, Experimentar e fruir | Experimentar,
EFS9EF02 a exgcugéo dos de?sfruftar, apreciar e
movimentos criar diferentes
pertencentes as | brincadeiras, jogos,
lutas do mundo, | dangas, ginasticas,
adotando esportes, lutas e
procedimentos de | praticas corporais
seguranca e
respeitando o e aventura,
oponente. valorizando o]
FEels L) €0 [l trabalho coletivo e o
esportes de
rede/parede, campo | protagonismo.
e taco, invasao
e combate
oferecidos pela
escola, usando
habilidades
técnicotaticas
bésicas
Estacdo 5 EF67EFO8 Experimentar e fruir | Incentiva o trabalho
exercicios fisicos | em equipe e a
que solicitem | competicao
diferentes saudavel. Além do
capacidades mais, promove o0
fisicas,identificando | desenvolvimento
seus tipos (forca, | motor, a
velocidade, coordenacgéo
resisténcia, motora e 0
flexibilidade) e as | equilibrio. Também
sensacgfes corporais | estimula a
provocadas pela sua | concentracdo e a
pratica. percepcéo espacial,
caracteristicas tornando a
dessas praticas atividade
enganadora.
Ademais, promove
0 condicionamento
fisico.
de forma ludica
Estacéo 6 EF67EFO8 Experimentar e fruir | gxperimentar e

exercicios fisicos
que solicitem
diferentes

fruir exercicios
fisicos que
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capacidades fisicas,
identificando seus
tipos (forca,
velocidade,
resisténcia,
flexibilidade) e as
sensacdes corporais
provocadas pela sua
préatica

solicitem diferentes
capacidades
fisicas,identificando
seus tipos
(forca,velocidade,re
sisténcia,flexibilida
de) e as
sensagoes
corporais
provocadas  pela
sua pratica.

Estacéo 7

EF35EF01,
EF67EFO8,
EF35EFO7

Experimentar e fruir
brincadeiras e
jogos populares do
Brasil e do mundo,
incluindo aqueles
de matriz indigena
e africana, e recria-
los, valorizando a
importancia desse
patrimdnio histérico
cultural.
Experimentar e fruir
exercicios fisicos
que

solicite
m diferentes
capacidades
fisicas,identificando
seus tipos (forga,
velocidade,
resisténcia,
flexibilidade) e as
sensacoes
corporais
provocadas pela
sua prética.
Experimentar e
fruir, de forma
coletiva,
combinacotes
dediferentes
elementos da
ginastica geral
(equilibrios, saltos,
giros, rotacoes,
acrobacias, com e
sem materiais),
propondo
coreografias com
diferentes temas do
cotidiano.

Experimentar,
desfrutar, apreciar e
criar diferentes
brincadeiras, jogos,
dancas, ginasticas,
esportes, lutas e
praticas corporais
de aventura,
valorizando o]
trabalho coletivo e o
protagonismo.

Estacéo 8

EF12EF07,

Experimentar, fruir e

Experimentar,
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EF67EFO8

identificar diferentes
elementos bésicos
da ginastica
equilibrios,  saltos,
giros,

rotacoes,
acrobacias, com e
sem materiais) e da
ginastica geral, de
forma individual e
em pequenos
grupos, adotando
procedimentos de
seguranca.
Experimentar e fruir
exercicios fisicos
gue solicitem
diferentes
capacidades fisicas,
identificando  seus
tipos tipos (forga,
velocidade,
resisténcia,
flexibilidade) e as
sensagdes corporais
provocadas pela sua
Pratica.

desfrutar da
atividade para
melhorar a
coordenacéo
motora, agilidade e
resisténcia fisica,
além de melhorar a
concentracdo  do
aluno.

Estacéo 9

EF12EFO7

Experimentar, fruir e
identificar diferentes
elementos basicos
da ginastica
(equilibrio,  saltos,
giros, rotacoes,
acrobacias, com e
sem materiais) e da
ginastica geral, de
forma individual e
em pequenos
grupos, adotando
procedimentos de
seguranca.

Desenvolver
habilidades como
coordenacéo
motora e
consciéncia
corporal para a
execucao segura e
eficaz da atividade.

Estacéo 10

EF12EFO07,
EF68EFO08

Experimentar, fruir e
identificar diferentes
elementos basicos
da ginastica
(equilibrios, saltos,
giros, rotacoes,
acrobacias, com e
sem materiais) e da
ginastica geral, de
forma individual e
em pequenos
grupos, adotando
procedimentos de
seguranca.

Habilidades
Técnicas:
Aprimoramento das
habilidades de
drible e
movimentacdo com
a bola. Consciéncia
Espacial:
Desenvolver a
capacidade de
perceber o espaco
e a posicdo dos
cones.
Concentracao e
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Experimentar e fruir
exercicios fisicos
que solicitem
diferentes
capacidades
fisicas, identificando
seus tipos (forca,
velocidade,
resisténcia,
flexibilidade) e as
sensacdes corporais
provocadas pela sua
prética.

Disciplina.
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ESTAGAO 1: LOCOMOTORA

Codigo BNCC: EF89EF07

Atividade: Tocar a Lateral do Pé.

A partir de uma marcagao no chao, os alunos devem percorrer meia

quadra no trote, alternando o toque na lateral direita e esquerda do
pé a cada passo, enquanto mantém um ritmo continuo.

OBJETIVO: Trabalhar a coordenacao motora, a mobilidade das
articulacbes e o aquecimento geral do corpo, promovendo um
aumento gradual da frequéncia cardiaca e preparando os musculos
para a atividade fisica.

ESTAGAO 2: LOCOMOTORA
Cédigo BNCC: EF89EF03

Atividade: Corrida em Zig Zag nas Pontas dos Pés.

A partir do lado esquerdo os alunos devem correr, percorrendo um
percurso em zig zag entre cones dispostos a 2m de distancia um do
outro, finalizando o circuito no ultimo cone.
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OBJETIVO: Desenvolver a agilidade, o equilibrio e a forca nas
panturrilhas, além de aprimorar a coordenacdao motora durante
mudancas rapidas de direcao.
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ESTAGAO 3: LOCOMOTORA

Codigo BNCC: EF89EF03

Atividade: Péndulo em movimento

Fazendo movimento pendular indo da direita para esquerda e vice-

versa passando por baixo de uma corda que estd a um metro do chao,
se locomovendo para frente em um percurso de 3 metros.
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OBJETIVO: Trabalhar a coordenacao, velocidade e a agilidade.

ESTACAO 4: LOCOMOTORA
Cédigo BNCC: EF89EF04

Atividade: Trabalho de defesa e chute.

Exercicio com a escada consiste em o aluno colocar um pé de apoio
dentro de um quadrado e, com a outra perna, realizar um movimento
de defesa, como se estivesse bloqueando um chute. Em seguida,
deve descer a perna de defesa e dar um pequeno salto para o préximo
quadrado, mantendo sempre a mesma perna de apoio. No novo
quadrado, a perna que antes fazia a defesa agora realiza um chute,
e esse padrao se repete até o final da escada e na volta o trabalho
dos pés serao trocados.

e
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OBJETIVO: O foco esta na coordenacao, equilibrio, velocidade e
bilateralidade, promovendo a transicao eficaz entre as posigoes de
ataque e defesa.

ESTACAO 5: LOCOMOTORA E MANIPULATIVA
Cédigo BNCC: EF89EF04

Atividade: Escadinha

Em uma escada com o comprimento de trés metros, a pessoa
alternara entre manter os dois pés fora da escada e o pé esquerdo
dentro, repetindo esse movimento até alcangar o final. Durante toda
a atividade, segurara uma bola com uma Unica mado, de sua
preferéncia.
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OBJETIVO: O objetivo dessa atividade € desenvolver agilidade,
coordenacao e equilibrio, desafiando a capacidade de movimentacao
enquanto se mantém a concentracdao ao segurar a bola com uma
mao. Além disso, busca melhorar a forca muscular e a resisténcia
cardiovascular, proporcionando um treino dinamico e funcional.
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ESTACAO 6: ESTABILIZADORA E MANIPULATIVA
Codigo BNCC: EF89EF07

Atividade: Recepcao e arremesso humerado.

O aluno ficara de costas para os cones numerados, aguardando o
comando do outro aluno. Assim que receber a instrucao sobre qual
cone deve ser atingido, ele se virara com pé fixo, recebera a bola e,
com precisao, lancara a bola com o braco dominante em direcao ao
cone indicado. O aluno que deu a instrugao volta para a fila e o aluno
gue arremessou passara a dar o comando. Distancia do primeiro cone
em relacao ao aluno é de dois metros, os outros cones terdo um
metro de distancia em comparacao um com outro.

o at

OBJETIVO: Melhorar a coordenacao motora, a percepgao espacial e
a concentracdo do aluno. Além disso, ao aguardar o comando do
professor e reagir rapidamente, a atividade também promove a
capacidade de escuta ativa e a tomada de decisao sob pressao.

ESTAGCAO 7: LOCOMOTORA E MANIPULATIVA
Cadigo BNCC: EF89EF01

Atividade: Passe em dupla

Os alunos serao divididos em dupla, a dupla passara por cones (que
estarao posicionados com uma distancia de 1 metro entre eles) cada
um quicando uma bola, se direcionando até uma marcagdao na
quadra. Ao chegar na marcacao, os dois deverao fazer 5 passes
(jogando a bola na direcao um do outro, os mesmos estarao com 2
met).
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OBJETIVO: Desenvolver trabalho em equipe, trabalhar
condicionamento fisico, precisao e controle.

ESTAGAO 8: MANIPULATIVA E LOCOMOTORA
Codigo BNCC: EF89EF(02

Atividade: Condupasse

O aluno devera conduzir a bola entre os cones em direcao a parede.
Ao chegar na parede o mesmo deve fazer 20 passes diretos
alternando as pernas (direita e esquerda).

A AZXA R

OBJETIVO: trabalhar a capacidade cognitiva e velocidade de
movimento.

ESTAGCAO 9: LOCOMOTORA E MANIPULATIVA

Codigo BNCC: EF89EF03

Atividade: Toque ou manchete com controle de altura

O aluno deve realizar toques e/ou manchetes para manter a bola no
ar, controlando a altura da bola para nao sair de seu dominio
enquanto percorre um trajeto de meia quadra, finalizando no final do
percurso.
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OBJETIVO: Desenvolver coordenacao e equilibrio, aprimorando a
habilidade de manter a bola em movimento constante, sem deixa-la
cair, e ajustando a altura dos toques.

ESTAGCAO 10: ESTABILIZADORA E MANIPULATIVA
Codigo BNCC: EF89EF03

Atividade: Lancamento de bola com taco em direcao ao cone

Os alunos posicionam a bola no chao e se colocam a frente da bola,
segurando o taco com as duas maos e mantendo os pés na largura
dos ombros. Eles deve usar o taco para golpear a bola, fazendo-a
rolar em direcao ao cone, concentrando-se na precisao do golpe e
ajustando a forga para que a bola nao ultrapasse o alvo.

o —» ‘

OBJETIVO: Melhorar a precisao e a técnica de golpe com o taco,
desenvolvendo a coordenacao e o controle da forca aplicada.
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ESTACOES |CODIGO HABILIDADES COMPETENCIAS
ESTAC;AO EF89EFO07 | Experimentar e fruirumou Experimentar, desfrutar,
01 mais programas de apreciar e criar diferentes
exercicios fisicos, brincadeiras, jogos,
identificando dangas, gindsticas,
as exigéncias corporais desses | esportes, lutas e
diferentes programas e | praticas corporais de
reconhecendo a importancia de | aventura,
uma valorizando o trabalho
pratica individualizada, adequada as| coletivo e o}
caracteristicas e necessidades de protagonismo.
cada sujeito.
ESTA(;AO 02 EF89EFO03 | Formular e utilizar estratégias para | Experimentar, desfrutar,

solucionar os desafios técnicos e

taticos,
tanto nos esportes de campo e
taco, rede/parede, invasdo e

combate como nas modalidades
esportivas escolhidas para praticar|
de forma especifica.

apreciar e criar diferentes
brincadeiras, jogos,

dangas, gindsticas,
esportes, lutas e
praticas corporais de
aventura,

valorizando o trabalho
coletivo e o

protagonismo.
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ESTACAO 03 [EF89EF03 | Formular e utilizar estratégias para | Experimentar, desfrutar,
solucionar os desafios técnicos e | apreciar e criar diferentes
taticos, brincadeiras, jogos,
tanto nos esportes de campo e | dangas, gindsticas,
taco, rede/parede, invasdo e | esportes, lutas e
combate como nas modalidades praticas corporais de
esportivas escolhidas para praticar| aventura,
de forma especifica. valorizando o trabalho

coletivo e o
protagonismo.

ESTAQAO 04 |[EF89EF04 | Identificar os elementos técnicos | Experimentar,
ou técnico-tdticos individuais, | desfrutar, apreciar e
combinacgdes taticas, sistemas de | criar diferentes
jogo e regras das modalidades | brincadeiras, jogos,
esportivas praticadas, bem como dancas, ginasticas,
diferenciar as modalidades | esportes, lutas e
esportivas com base nos critérios | praticas corporais de
da légica interna das categorias aventura,
de esporte: rede/parede, campo e | valorizando o
taco, invasdo e combate. trabalho coletivo

e o
protagonismo.

ESTACAO 05 EF89EF04 | Identificar os elementos técnicos | Experimentar,

ou técnico-taticos individuais,
combinacGes taticas, sistemas de
jogo e regras das modalidades
esportivas praticadas, bem como
diferenciar as  modalidades
esportivas com base nos critérios
da légica interna das categorias
de esporte: rede/parede, campo e
taco, invasdo e combate.

desfrutar, apreciar e

criar diferentes
brincadeiras, jogos,
dangas, ginasticas,
esportes, lutas e
praticas corporais de
aventura,

valorizando o trabalho
coletivo e o}

protagonismo.
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ESTACAO 06[EF89EF07 | Experimentar e fruir um ou Experimentar,
mais programas  de desfrutar, apreciar e
exercicios fisicos, criar diferentes
identificando brincadeiras,  jogos,
as exigéncias corporais desses | dancas, ginasticas,
diferentes programas e | esportes, lutas e
reconhecendo a importancia de | praticas corporais de
uma aventura, valorizando
pratica individualizada, adequada as | o trabalho coletivo e o
caracteristicas e necessidades de protagonismo.
cada sujeito.

ESTACAO 07[EF89EFO01 | Experimentar diferentes papéis | Experimentar,
(jogador, arbitro e técnico) e fruir | desfrutar, apreciar e
0s esportes criar diferentes
de rede/parede, campo e taco, | brincadeiras, jogos,
invasdao e combate, valorizando o | dangas, ginasticas,
trabalho coletivo e 0 | esportes, lutas e
protagonismo. praticas corporais de

aventura, valorizando
o trabalho coletivo e o
protagonismo.

ESTACAO 08[EF89EF02 | Praticar um ou mais esportes de | Experimentar,
rede/parede, campo e taco, invasdo | desfrutar, apreciar e
e combate criar diferentes
oferecidos pela escola, usando | brincadeiras, jogos,
habilidades técnico-taticas basicas. | dancas, ginasticas,

esportes, lutas e
praticas corporais de
aventura, valorizando

o trabalho

coletivo e o protagonismo.

ESTACAO 09EF89EFO03 | Formular e utilizar estratégias Experimentar,
para solucionar os desafios desfrutar, apreciar e
técnicos e taticos, tanto nos criar diferentes
esportes de campo e taco, brincadeiras,  jogos,
rede/parede, invasdo e combate dangas, gindasticas,
como nas modalidades esportes, lutas e
esportivas escolhidas para praticar | praticas corporais de
de forma especifica. aventura, valorizando

o trabalho
coletivo e o)
protagonismo.

ESTACAO 10EF89EFO3 | Formular e utilizar estratégias Experimentar,

para solucionar os desafios
técnicos e taticos, tanto nos
esportes de campo e taco,

rede/parede, invasdo e combate
como nas modalidades

esportivas escolhidas para praticar
de forma especifica..

desfrutar, apreciar e

criar diferentes
brincadeiras,  jogos,
dancas, gindsticas,
esportes, lutas e

praticas corporais de
aventura, valorizando
o trabalho coletivo e o
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protagonismo.
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