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ATIVIDADE 1

1-0Os alunos devem ler o texto abaixo provas da ginastica
artistica.

2 —-Apds ler o texto, o aluno deve responder o questionario
de ginastica artistica aula 3 - 5° ano, copia-lo em uma
folha do caderno e respondé-lo, depois deve tirar uma foto
e encaminhd-la ao professor de Educacdo Fisica.

Aula 3 - Provas da ginastica artistica

Como vimos anteriormente, os aparelhos sdo diferentes para
homens e mulheres, vamos ver como funcionam essas provas. Os
Unicos utilizados tanto para homens como para mulheres sdo as
provas de solo e salto sobre a mesa.

SOLO (Masculino e Feminino)

Na prova de solo, giros, saltos,
passos e movimentos acrobaticos séo
realizados pelos ginastas. Disputado
tanto por homens quanto por mulheres, o
solo é praticado em um estrado de
12x12m, feito com um material elastico
que amortece eventuails quedas e ajuda o
impulso nos saltos realizados durante
suas séries. Os homens tém 70 segundos M
para realizar os movimentos. Ja as
mulheres, tém 90 segundos.

Na prova de solo masculina ndo ha musica para acompanhar
0os movimentos. Na feminina, por sua vez, ha um fundo musical.




Os Jjuizes atribuem notas relacionadas com a execucédo de
cada movimento de acordo com o grau de dificuldade. Se os
ginastas cometem erros, alguns pontos sdo retirados.

SALTO SOBRE A MESA (Masculino e Feminino)

O salto sobre a mesa é& o outro
aparelho da gindstica artistica, além
do solo, que é usado nas competicdes
masculinas e femininas.

Essa é a prova mais rapida da
ginadstica artistica, com duracéo
aproximada de 50 segundos.

A prova é composta por uma pista
de 25 metros, gque termina em um
trampolim de impulso e finalmente na mesa, com dimensdes de
120 x 95 cm.

Os atletas correm pela pista, tomam impulso e depois de
passarem sobre a mesa fazem os movimentos aéreos que séo
pontuados. A precisdo na queda é fundamental para uma boa
nota.

CAVALO COM ALCAS (Masculino)

O cavalo com alcas €& um aparelho da

ginastica artistica exclusivo da R L. TIN o LO.
modalidade masculina. —,.

O aparelho tem dimensdes de 1,15 m x
1,60 m x 35 cm. As alcas possuem
distancia ajustavel, com altura de 12
cm.

Os atletas tém movimentos obrigatdédrios a serem
realizados, especialmente tesouras e movimentos circulares.



Nome: Classe:

Questionario de ginastica artistica aula 3- 5° ano

1- Giros, saltos, passos e movimentos acrobaticos realizados
pelos ginastas sdo movimentos de qual prova da ginastica
artistica?

( ) Argolas

( ) Solo

( ) Salto sobre a mesa

2- Os atletas tém movimentos obrigatdrios a serem realizados,
especialmente tesouras e movimentos circulares. Essa
descricdo é de qual prova da ginastica artistica?

( ) Solo
( ) Salto sobre a mesa
( ) Cavalo com alcas

3- Em qual prova da ginastica artistica os atletas correm
pela pista, tomam impulso e depolis de passarem sobre a mesa
fazem os movimentos aéreos que sdo pontuados?

( ) Solo

( ) Cavalo com alcas

( ) Salto sobre a mesa

ATIVIDADE 2

1-0s alunos devem ler o texto abaixo sobre provas da
ginadstica parte 2.

2-Apbs ler o texto, o aluno deve responder o questionéario
de ginastica artistica aula 4 - 5° ano, copia-lo em uma
folha do caderno e respondé-lo, depois deve tirar uma
foto e encaminha-la ao professor de Educacdo Fisica.

Aula 4 - Provas da ginastica artistica parte 2

ARGOLAS (Masculino)

Apenas os ginastas do masculino
competem nas argolas. O aparelho é
constituido por uma estrutura de onde
prendem-se duas argolas, a 2,75 metros do
solo. A distancia entre elas é de 50 cm e o
seu didmetro interno & de 18 cm.




Na prova, 0s ginastas realizam séries de exercicios de forca,
balanco e equilibrio.

Quanto menos tremer a estrutura que suspende as argolas a
haste, melhor serd a pontuacdo de execucdo do ginasta.

BARRAS PARALELAS (Masculino)

As barras paralelas sdo um aparelho
da ginastica artistica em que apenas os
homens se apresentam.

As medidas sdo de 1,95 x 3,5m, e as
barras ficam distanciadas entre 42 e 52
cm.

Na prova, os ginastas precisam fazer
exercicios de forca e equilibrio, como
giros e paradas de maos.
Obrigatoriamente, devem ser usadas as duas barras.

BARRA FIXA (Masculino)

A barra fixa é um dos aparelhos da ginadstica artistica com
competicdo exclusivamente masculina.
Ela é& presa sobre uma estrutura de
metal a 2,75 m do solo e possuil 2,40 m
de comprimento.

A prova consiste em movimentos de
forca e equilibrio, em que o ginasta
deve fazer movimentos de largadas e
retomadas, além das piruetas e
pegadas.

BARRAS PARALELAS ASSIMETRICAS (Feminino)

Apenas as mulheres competem nas
barras assimétricas. Este aparelho é
fabricado com fibras sintéticas e
material aderente.

A barra mais alta fica a 2,36 metros
do solo, enquanto a mais baixa tem 1,57
m de altura.

A prova é composta por uma série de movimentos
obrigatérios, com mudancas de empunhaduras e alterndncia entre
as barras.




TRAVE DE EQUILIBRIO (Feminino)

A trave de equilibrio é um aparelho da
gindstica artistica exclusivamente feminino.

A prova acontece em uma barra revestida
com material aderente, com 5 metros de
comprimento, 10 centimetros de largura e
colocada a 1,25 metro do chéo.

As atletas precisam se equilibrar sobre a
trave, além de realizar saltos e giros.

Nome : Classe:

Questionario de ginastica artistica aula 4 - 5° ano

1- O aparelho é constituido por uma estrutura de onde
prendem-se duas argolas, a 2,75 metros do solo. A distancia
entre elas é de 50 cm e o0 seu didmetro interno é de 18 cm.
Diga de qual prova estamos falando da ginastica artistica?
( ) Argolas

( ) Barras assimétricas

( ) Barra fixa

2- As atletas precisam se equilibrar, além de realizar saltos
e giros. Em qual prova isso acontece na ginastica artistica?

( ) Argolas
( ) Barras assimétricas
( ) Trave

3- A prova consiste em movimentos de forca e equilibrio, em
que o ginasta deve fazer movimentos de largadas e retomadas,
além das piruetas e pegadas. Diga em qual prova isso acontece
na ginastica artistica?

( ) Barra fixa
( ) Trave de equilibrio
( ) Solo

ATIVIDADE 3

1-Os alunos devem ler o texto abaixo Brincadeiras populares na
Educacdo Fisica parte 1.

2-0s alunos devem realizar a atividade de Brincadeiras
populares aula 1 - 5°ano.



Brincadeiras populares na Educacg¢ado Fisica
parte 1.

l1-Amarelinha em casa

Vocé ira precisar de 6 folhas vermelhas e 4 folhas azuis,
posicionadas como na foto acima.

Pisando com um pé sé nos cartdes azuis e com dois pés nos
cartdes vermelhos. Sendo que, na “ida”, pisa com o pé direito
e na “volta”, com o pé esquerdo.

Se pisar fora da folha ou com o pé errado, volte todas as
casas.

Nome: Classe:

Atividade de brincadeiras populares aula 1 - 5°ano

1-Os alunos devem fazer um desenho da brincadeira Amarelinha
em casa.

2- Faca um relato 3 a 6 linhas sobre como foi brincar de
Amarelinha em casa e porque foil divertido brincar.

ATIVIDADE 4

1-0Os alunos devem ler com atencdo o texto abaixo sobre
Brincadeiras populares na Educacdo Fisica parte 2.
2-0s alunos devem realizar a atividade de brincadeiras
populares aula 2 - 5°ano.



Brincadeiras populares na Educacgao Fisica
parte 2.

2-VIVO OU MORTO

!d«-ﬂrﬁ[

Uma variacdo divertida do tradicional vivo ou morto.

Movimentos:

Vivo: Em pé de forma ereta.

Morto: Agachado tocando as mdos no chao.

Muito morto: Deitado com a barriga tocando o chao.

Muito vivo: Saltando com os bracos estendidos acima da
cabeca.

Modo de Brincar: um grupo de criancas escolhe quem sera o
chefe. Ele é quem vird de frente para dar os comandos que
todas as demais deverdo obedecer. Os participantes devem
ficar formando uma fila, enquanto o chefe fica a frente
olhando para todos, observando seus movimentos.

Desenvolvimento: o chefe passa a falar aleatoriamente:

"Vivo", "Morto", “Muito vivo” ou “Muito morto”.

No caso de "vivo" os participantes devem manter-se de
Pé. Quando ele gritar "morto" os participantes devem
abaixar-se, ficando acocorados. “Muito vivo”, saltar com os
bracos estendidos acima da cabeca e “muito morto”, deitados
com a barriga no chdo. Isso deve ser feito instantaneamente
apds o comando do chefe.

O chefe do jogo deve procurar fazer as criancas ficarem
confusas, repetindo a mesma ordem mais de uma vez, pPOr
exemplo:

"Morto", "Morto", "Muito morto", "Vivo".



A medida que o tempo for passando, o chefe vai
alternando a velocidade com que d& as ordens, tentando
confundir as criancas. Para dificultar ainda mais, ele
também pode comecar a fazer os movimentos de se abaixar e
se levantar, porém com os comandos invertidos.

Quem for errando vail saindo do jogo. O Gltimo a
permanecer sera o vencedor.

Ganha a brincadeira a uUltima crianca que restar, que
assume o lugar do chefe.

Individualmente podemos apenas realizar os movimentos de
forma alternada.

Nome: Classe:

Atividade de brincadeiras populares aula 2 - 5°ano
1-Os alunos devem fazer um desenho da brincadeira Vivo ou
morto

2- Faca um relato 3 a 6 linhas sobre como foi brincar vivo ou
morto e porque foi divertido brincar.

ATIVIDADE 5

1-0Os alunos devem ler com atencdo o texto abaixo sobre
Brincadeiras populares na Educacadao Fisica parte 2.
2-0s alunos devem realizar a atividade de brincadeiras
populares aula 3 - 5°ano.

Brincadeiras populares na Educacado Fisica
parte 3.
3- A HELICE

Os participantes colocam seus pés dentro de um circulo
desenhado no chao como se fosse fazer flexdes.

Inicia-se a brincadeira com os pés postos, mais ou menos
frente a frente, tendo a posicao de seus corpos diametralmente
oposta.



Ao sinal de inicio, os participantes tentam pegar o
companheiro se movendo para direita sem tirar os pés do

circulo.

O primeiro participante gque conseguir pegar o companheiro,
girando sempre pela direita, sera o vencedor.
Vocé pode realizar essa atividade sozinho, fazendo as rotacdes

sem tirar os pés do circulo.

Nome : Classe:

Atividade de brincadeiras populares aula 3 - 5°ano

1-0Os alunos devem fazer um desenho da brincadeira A hélice.

2—- Faca um relato 3 a 6 linhas sobre como foi brincar de A
hélice em casa e porque foi divertido brincar.

ATIVIDADE 6

1-0Os alunos devem ler com atencdo o texto abaixo sobre
Brincadeiras populares na Educacdo Fisica parte 4.
2-0s alunos devem realizar a atividade de brincadeiras

populares aula 4 - 5°ano.

Brincadeiras populares na Educac¢ado Fisica
parte 4.



4-PUXA PUXA

Para realizar essa atividade vocé wvail precisar da
participacdo de alguém da sua familia!

Os participantes sentam-se no chdo, um de frente para o
outro, com as pernas esticadas e apoiando as solas dos pés nas
do companheiro.

Entdao, pegam um bastdo (cabo de wvassoura) entrecruzando
suas maos como na figura, de forma que figquem juntas.

Cada participante puxa com todas suas forcas para o seu
lado, tentando levantar o companheiro do chéo.

O objetivo é fazer com que o adversario dobre os joelhos ou
levante o bumbum do chao!

Ndo esqueca de registrar o vencedor dos rounds!

1° round 2° round 3° round
Nome : Classe:
Atividade de brincadeiras populares aula 4 - 5°ano

1-Os alunos devem fazer um desenho da brincadeira Puxa puxa.

2- Faca um relato 3 a 6 linhas sobre como foi brincar de Puxa
puxa em casa e porque foi divertido brincar.




