
  

 

 

ATIVIDADE DE EDUCAÇÃO FÍSICA  

Nome:    Data: ___/___/2020  

Unidade Escolar:    Ano: 4º ano 

Componente Curricular: Educação Física. 

Tema/Objeto do Conhecimento: Ginástica Geral: Elementos gímnicos. 

Habilidades: 

GO-EF04EF07) Vivenciar e fruir, de forma individual e coletiva, combinações de diferentes 

elementos da ginástica geral, como: equilíbrios, saltos, giros, rotações, acrobacias, com e sem 

materiais, propondo coreografias com diferentes temas do cotidiano. 

 

Olá, crianças, tudo bem com vocês?! Espero que sim! E que estejam bem animadas para 

conhecerem e aprenderem um pouco mais. 

Na aula de hoje, vamos conhecer e praticar um pouco mais dos elementos que 

compõem a ginástica. Vamos conferir? 

Fonte da imagem: https://br.freepik.com/vetores-gratis/criancas-e-pessoas-fazendo-diferentes-exercicios_1503031.htm,  

acesso em:22/09/2020. 

 

 

https://br.freepik.com/vetores-gratis/criancas-e-pessoas-fazendo-diferentes-exercicios_1503031.htm


  

 

 

Como mencionado nas outras aulas, nós vamos seguir exercitando os movimentos 

corporais que estão envolvidos nas atividades de ginástica. E para a aula de hoje iremos 

trabalhar um pouco a nossa prática de corrida. 

 

ATIVIDADE 1 - Antes de iniciar qualquer atividade física é muito importante alongar o nosso 

corpo, então essa será nossa primeira atividade de hoje. Conforme a figura abaixo, vamos 

fazer o alongamento dos animais, permanecendo 15 segundos em cada posição. 

 

Fonte da imagem: arquivo pessoal. 

 

 

 



  

 

 

ATIVIDADE 2 - Para essa atividade precisaremos de algo para marcar o tempo, um relógio, 

ou um celular com cronômetro. (Se você não tiver nada disso, peça para que alguém 

marque para você esse tempo). Vamos a um desafio, então vá para um local onde você 

consiga delimitar uma distância de sete passos grandes. Marque essa distância com 

qualquer objeto que você tenha em casa, chinelos, garrafas plásticas, marcas no chão etc. 

Iremos gastar cinco minutos nessa atividade de corrida, e o tempo iremos marcar da 

seguinte forma: no primeiro minuto você terá que percorrer essa distância uma vez; então 

você marca o primeiro minuto e percorre a distância, chegando lá você ainda vai ter um 

tempo antes de completar o primeiro minuto. Então simplesmente descanse. No segundo 

minuto você terá que percorrer essa distância duas vezes; no terceiro minuto três vezes; no 

quarto minuto quatro vezes e no quinto minuto, cinco vezes. Prontos para o desafio, então 

vamos lá. 

 

ATIVIDADE 3 - Agora diga como foi realizar esse teste de corrida. Foi fácil, sentiram alguma 

dificuldade? Quais foram as sensações? Conte aqui para nós. 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

 

 



  

 

 

ATIVIDADE 4 - Hora de expressar nossa atividade em forma de arte. No espaço abaixo, faça 

um desenho bem colorido sobre as ações realizadas hoje; use sua criatividade e deixe 

registrado aqui o seu movimento corporal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SUGESTÃO BRINCANTE: Realize a sua prática de corrida nas brincadeiras, jogos, passeios 

na natureza pelo menos três vezes na semana e perceba que cada vez vai ficando mais fácil. 

Até a próxima atividade!! 


