
  

 

 

ATIVIDADE DE EDUCAÇÃO FÍSICA  

Nome:    Data: ___/___/2020  

Unidade Escolar:    Ano: 6° ano. 

Componente Curricular: Educação Física. 

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

Habilidades: 

(GO-EF06EF21) Experimentar a ginástica de condicionamento físico, identificando, apropriando e 

analisando características histórico-culturais, valores, normas, objetivos e técnicas presentes nessa 

modalidade. 

(EF67EF09) Construir, coletivamente, procedimentos e normas de convívio que viabilizem a 

participação de todos na prática de exercícios físicos, com o objetivo de promover a saúde. 

 

Olá, crianças, tudo bem com vocês? Espero que estejam bem e animadas para a atividade de 
hoje. 

 

Hoje iremos identificar, vivenciar e aprender um pouco mais sobre o nosso corpo, nossos 

movimentos corporais e ginástica de condicionamento físico.  

 

 

Fonte imagem: http://www6.ung.br/zf/noticia/2748-estudantes-se-apresentam-em-vi-forum-internacional-de-ginastica-geral 

 

 



  

 

 

ATIVIDADE 1 – Desde que começamos a trabalhar ginástica os alongamentos estiveram presentes em 

todas as atividades. Verificamos a importância dos alongamentos quando praticamos qualquer 

exercício físico. Relembrando, os alongamentos musculares são exercícios realizados com a finalidade 

de aumentar o comprimento dos músculos, facilitando a mobilidade articular e a amplitude dos 

movimentos corporais.  

E para você, como é alongar? 

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

 

Conseguiu praticar os alongamentos antes e depois das atividades propostas até aqui? 

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

 

Qual alongamento teve mais facilidade em praticar? 

 _________________________________________________________________________________ 

 

Qual alongamento teve mais dificuldade? 

_________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

 

 

Fonte imagem: https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-exercitar-mais/alongamento-e-bom-antes-e-depois-da-atividade-fisica 

 



  

 

 

ATIVIDADE 2 - Tivemos a oportunidade de conhecer até aqui alguns tipos de ginástica. Ginástica 

artística, rítmica, aeróbica e estamos aprofundando nos elementos básicos da ginástica geral. Os 

elementos básicos da ginástica geral também são elementos básicos das outras ginásticas, a diferença 

é que na ginástica geral não há competições e sim demonstrações em encontros e festivais de 

ginástica geral.   

Para vivenciarmos os elementos básicos da ginástica geral foi orientado nas atividades anteriores a 

organização do circuito ginástico, pequenos circuitos de exercícios com e sem material. Vivenciamos 

nos circuitos o saltar, pular, correr, girar, rodar e o equilíbrio.  

Baseado na vivências anteriores no seu circuito ginástico, organize novamente um circuito utilizando 

pelo menos dois elementos básicos da ginástica geral e CONTE AQUI como ficou.  

Pratique os alongamentos antes e depois de realizar seu circuito.  

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

 

 

Sugestão brincante: Convide alguém da sua casa, ou que 

você tem contado nesse momento de pandemia, para 

realizar os exercícios do circuito que você criou.  


