APOSTILA
EDUCACAO FISICA

a Nariana Selegh;j

Lugar de crianga feliz!



2020
Ol3, criangas tudo bem? Como estd sendo esse periodo em casa? Com muitas brincadeiras e
diversao? Envio nesta apostila algumas atividades e brincadeiras que vocés poderao fazer
em suas casas enquanto nossas aulas de Educacdo Fisica ndo acontecem. As atividades
foram pensadas para que vocés consigam fazer sozinhos, mas a companhia do papai,
mamae ou irmadozinho e irmazinha pode tornar tudo mais divertido! Lembrem-se sempre,
cada um tem um jeito de resolver as atividades corporalmente, dessa forma ndao ha um jeito
certo ou errado de praticar cada atividade, o importante é se esforcar sempre e realizar

todas as atividades possiveis.
Um grande abrago! Espero ver todos logo de volta a escola!!

Prof. Flavio

Aos Pais:

Senhores Pais e Maes, esta apostila foi pensada ao contemplar os contetdos da disciplina de
Educacao Fisica para o trimestre atual. As atividades foram planejadas para que as criangas
consigam realizar de forma individualizada, mas a presenca e pratica conjunta com a familia
torna o aprendizado significativo. Ha pais e maes que ainda estao trabalhando, mas os que
puderem auxiliar as criangas em algumas atividades ou acompanhar o processo delas sera
de fundamental importdncia para o desenvolvimento motor e cognitivo. Estou disponivel
para a resolucdo de duvidas e questionamentos que surgirem ao longo deste periodo e de
todo o ano letivo. Muito obrigado por nos auxiliar neste momento dificil. Juntos somos mais

fortes.

Um abrago.

Prof. Flavio



Conteudos

1. Jogos de Construcdo: Esses jogos pressupdem a construcdo ou reconstrucdo de um
brinquedo através do manejo de diferentes materiais, possibilitando as criangas construirem
no concreto, os elementos do seu mundo imagindrio, explorando a coordena¢do motora

fina, a criatividade e a consciéncia ambiental.

2. Jogos e brincadeiras motoras: Os Jogos e Brincadeiras Motoras sdao compostos por
atividades que possibilitam o trabalho de forma prazerosa das diferentes habilidades
motoras, que sdo as formas primarias do movimento como: andar, correr, quadrupejar,
diversas formas de deslocamento, rolar, arrastar-se, galopar, saltitar, saltar, lancar objetos,
rebater, apanhar/pegar objetos, chutar, levantar/transportar objetos, as diversas posturas,

sentar, subir, balangar-se, descer, entre outros.

3. Jogos de faz de conta: Os Jogos de faz-de-conta constituem atividades nas quais a crianga,
de forma individual ou coletiva, com a orientacdo do professor, procura por meio de
representacdo de diferentes papéis socio dramdticos, compreender e explorar o espaco que

a cerca.

4. Imitagbes: As imitagdes compreendem as formas de as criangas repetirem gestos,

movimentos e sons de outra pessoa por meio de um processo de semelhanca.

5. Imagem corporal: A imagem corporal se conceitua na percepcao que um individuo tem de
seu corpo, de maneira geral e das partes do corpo. A imagem corporal ndo leva em
consideracdo apenas o corpo fisico, mas também os sentimentos e sensa¢bes em relagdo ao

corpo, tendo assim uma dimensao psicoldgica associada.

6. Brincadeiras Cantadas: Brincadeiras cantadas sdo formas de brincar com o corpo a partir
da relacdo entre movimento corporal e expressao vocal, caracterizadas pela integracdo a
cultura popular, como: rodas cantadas, acalantos, brincadeiras de maos, de marcha, entre

outras.



Atividades:

As atividades presentes nesta apostila podem ser realizadas em mais de uma ocasiao, assim
como nas outras disciplinas a repeticao leva a exceléncia. As propostas de atividades podem
ser modificadas e alteradas para a realidade de cada residéncia. Ndo ha a necessidade de se
utilizar especificamente os materiais indicados nas atividades, adaptacbes podem ser
realizadas. A presenca de um adulto é indicada para algumas atividades, afinal as criangas
brincam livremente e o adulto que ird auxiliar a crianga no processo de aprendizagem. Os
pais e mades podem alterar, modificar e criar outras situa¢des a partir do que foi proposto na
atividade. As atividades ndo tém uma sequéncia, logo pode-se fazer uma atividade de um
conteldo, em outro dia de outro conteddo e assim em diante. Boa prdtica para todos e

todas!!! Muito obrigado!



1. Jogos de Construgao:

1.1 Binoculo

O que vou precisar? Tubo do rolo de papel higiénico; Caneta ou lapis de cor; Durex ou cola

Vamos Brincar: Para esta brincadeira vamos precisar de dois tubos do rolo de papel
higiénico. Vamos primeiro pintar eles de forma bem bonita e colorida. Podemos desenhar
nossos herdis e heroinas preferidos. O papai e a mamae também poderdo brincar conosco,
fazendo um bindculo para eles também. Apds desenhar nos dois rolos temos que colar o
meio dos dois rolos com um durex ou cola. Nessa hora o papai e a mamae podem nos
ajudar nessa tarefa. Apds o bindculo estar colado devemos procurar coisas diferentes na
nossa casa, afinal agora temos um bindculo! Va no quintal e tente encontrar uma formiga,

um besouro ou outro inseto divertido! E hora de explorar!!!

1.2 Bilboqué

O que vou precisar? Uma garrafa pet; uma tapinha; Barbante (cadargo, fita...)

Vamos Brincar: Para esta atividade vocé vai precisar da ajuda do papai ou da mamae. Eles
precisardo cortar a garrafa pet na parte de cima e depois furar a tampinha da garrafa no
meio. Depois que eles fizeram isso vamos ajuda-los passando um barbante no meio do furo

da tampinha. O papai e a mamade vdao dar um nd e vamos colar o barbante em outra



tampinha. Agora é sé tentar acertar a tampinha dentro da garrafa! Vamos vocé consegue!!

Desafie o papai e a mamae a tentar também!!!

1.3 Foguete de Papelao

O que vou precisar? Tubo de papel toalha; Canetinha ou lapis de cor; pedaco papeldo

Vamos Brincar: Para esta atividade serd muito facil, precisaremos da ajuda do papai e da
mamae apenas para fazer a parte de cima do foguete e as asas. Vamos usar o tubo do papel
e toalha e fazer um desenho bem bonito nele. Este serd nosso foguete! O papai e a mamae
irdo fazer a parte de cima do foguete e as asas. Depois colaremos as asas e o papai e a
mamae ira nos ajudar a colar a parte de cima. Agora é sé brincar! Voe o mais longe possivel

com o foguete! Chegue na lua e nos outros planetas!!!




1.4 Boliche

O que vou precisar? Garrafa pet; Bola

Vamos Brincar: E hora do boliche! Para essa brincadeira vamos precisar de garrafas pet,
daquela que tomamos nosso suco ou refrigerante. Se nao tivermos garrafa pet, podemos
pedir para o papai e a mamae qualquer outra garrafa de plastico. Poderemos comecar com
apenas uma garrafa e depois ir aumentando até chegar em trés, seis ou dez garrafas! O
papai e a mamade poderdo jogar conosco e tentar derrubar mais garrafas! Depois que
cansamos de jogar com as mados podemos também jogar com os pés e ver quem consegue

derrubar chutando a bola!!!

1.5 Acerte a boca do bonecao

O que vou precisar? Garrafdo de dgua; bola de papel; canetinha hidrocor, tinta guache

Vamos Brincar: Para essa brincadeira precisaremos de um garrafdo de agua ou de algum
outro liquido. Iremos pedir que o papai ou a mamae abra um espaco no garrafdo, que sera a
boca do bonecdo. Depois com canetinha ou tinta guache iremos desenhar a boca e os olhos
do bonecdo. Com papéis velhos faremos bolinhas. Na atividade teremos que acertar a boca
do bonecdo com as bolinhas de papel. Vamos desafiar o papai e a mamae para ver quem

acerta mais?



2. Jogos e brincadeiras motoras
2.1 Salte e agarre
O que vou precisar? Bola

Vamos brincar: Nessa brincadeira precisaremos da ajuda do papai ou da mamae. Eles terdo
uma bola e lancardo ao alto. Vocé devera saltar e tentar pegar a bola no alto antes que ela
caia no chdo. Lembre-se de saltar para tentar pegar a bola. Se vocé nao conseguir saltar e

pegar a bola podera apenas tentar pegar a bola antes da mesma cair no chdo sem saltar.
2.2 Bexiga em dupla
O que vou precisar? Bexiga

Vamos brincar: Peca ajuda para seu papai ou mamae para encher a bexiga. Apds eles
fazerem isso vocé devera junto com o papai ou a mamae manter a bexiga no ar. Vocé
deverd tocar a bexiga uma vez e o papai/mamde uma vez. S3o permitidos saltos e

deslocamentos para ndo permitir que a bexiga caia no chao.

2.3 Deslocamento de quatro e seis apoios



O que vou precisar? -

Vamos brincar: Vocé poderd convidar alguém da familia para desafiar nesta atividade. Em
um espaco amplo da casa vocé deverd apostar corrida com alguém em quatro apoios (maos
e pés no chdo) e seis apoios (maos, joelhos e pés no chdo). A corrida podera ser feita indo

em quatro apoios e voltando em seis apoios. Ndo esqueca de descansar entre cada corrida!

2.4 Acerte o balde
O que vou precisar? Bola; balde

Vamos brincar: Para esta atividade vocé devera pedir emprestado um balde. O balde sera
colocado a distancia deitado. Vocé devera tentar acertar dentro do balde chutando a bola.
Pode comecar de pertinho, ndo tem problema. Ao longo da atividade, quando vocé for
acertando, podera ficar mais longe e ver qual é o lugar mais longe que vocé acertou. Em um
segundo momento o balde ficard em pé e vocé deverd tentar acertar dentro do balde
lancando a bola com as mados. Serd que é mais facil acertar dentro do balde com o pé ou

com as maos??
2.5 Por baixo
O que vou precisar? Cadeiras, bancos

Vamos brincar: Nesta atividade peca a ajuda do papai ou da mamae para escolher algumas
cadeiras, bancos ou objetos na sua casa que possibilitem o deslocamento por baixo. Apds
selecionar esses objetos leve-os até um espaco livre e coloque-os em sequéncia. Tenha
no¢do do seu tamanho e apenas escolha cadeiras e bancos que possibilitem seu
deslocamento por baixo deles. Vocé também podera montar um circuito com bancos e

cadeiras maiores para ter a companhia do papai, da mamae ou de alguém de casa!



3 Jogos de faz-de-conta
3.1 Chdo é lava
O que vou precisar? -

Vamos brincar: Essa brincadeira devera ser realizada em um espago em que tenha diversos
objetos nos quais se possa subir. Alguém da familia sera o responsavel por falar “O chao é
lava”. Antes de a pessoa falar, vocé poderd andar no chdo. Apds ser falado “o chdo é lava”
vocé so podera se deslocar sem pisar no chao. Cuidado na transi¢cao entre os objetos para

nao cair e se machucar!
3.2 Terra e mar
O que vou precisar? Corda, linha grossa ou barbante

Vamos brincar: Vocé devera fazer essa brincadeira acompanhado de alguém da familia que
sera responsavel por falar: Terra ou Mar. Se na sua casa ndo tiver uma corda, ndo tem
problema, vocé poderd ficar sobre uma linha reta ou até mesmo desenhar uma linha no
chdo. Vocé iniciard a brincadeira sobre a linha, com um pé de cada lado e a linha embaixo de
suas pernas. Deverd imaginar que do lado direito serd a terra e do lado esquerdo o mar.

Quando for falado “Terra” vocé deverd saltar para o lado direito e quando falar “Mar” saltar



para o lado esquerdo. Se vocé errou ndo tem problema, comece novamente e preste

bastante atencao!
3.3 Rouba o rabo
O que vou precisar? Tira de pano

Vamos brincar: Para esta brincadeira sera necessario mais de uma pessoa, logo alguém da
familia devera participar. Na brincadeira uma pessoa tera um “rabo” que sera feito com
uma tira de pano. A pessoa que tem o rabo devera fugir das outras que tentardo pegar o

rabo. A pessoa que pegar devera colocar o rabo e ndo deixar que os outros peguem.

3.4 Fugitivo
O que vou precisar? -

Vamos brincar: Nessa brincadeira vocé tera que brincar com o papai e a mamae. Uma das
pessoas da brincadeira serda o investigador e as outras serdo os fugitivos. Os fugitivos
deverdo se esconder em espacos da casa e o investigador deverda procura-los. Quando o
investigador encontrar alguém, o fugitivo podera tentar fugir correndo, mas se o
investigador o pegar, ele serd preso. Apds todos os fugitivos serem pegos, um deles sera

escolhido como o novo investigador.
3.5 Nao acorde o cachorro
O que vou precisar? Bola

Vamos brincar: Nesta atividade vocé devera convidar alguém da sua familia para brincar
com vocé. Uma pessoa na brincadeira serd o cachorro. O cachorro estara “dormindo” e
perto dele ficara uma bola. A outra pessoa devera tentar chegar préximo do cachorro e
pegar a bolinha sem deixar o cachorro acordar. Se a pessoa conseguir pegar a bolinha, ela
venceu a rodada. Se o cachorro acordar, ele devera sair correndo atras da pessoa. A pessoa

que o cachorro pegar sera o novo cachorro.



4 Imitagoes
4.1 Acerte o filme/desenho
O que vou precisar? -

Vamos brincar: Chame todo mundo que esta em casa e faga uma brincadeira de acerte o
filme. Nesta atividade vocé deverda imitar um personagem que gosta muito e que esta
presente no seu filme ou desenho preferido. Sem fazer nenhum tipo de som e apenas
realizagdo gestos corporais, vocé devera imitar seu personagem enquanto as outras pessoas
tentam descobrir. Se estiver muito dificil para elas dé uma dica. A pessoa que acertar

trocard de lugar e realizard uma nova imitacao.
4.2 Imitagdo da profissao
O que vou precisar? -

Vamos brincar: Chegou a hora de imitar uma profissdo! Se vocé ainda ndo sabe o que é uma
profissdo peca para o papai ou a mamae explicar, mas de maneira bem simples é o que os
adultos fazem, logo vocé poderd ser um jardineiro, padeiro, motorista, professor,

engenheiro, médico... Nessa atividade uma pessoa por vez deverd imitar um oficio e as



outras pessoas deverdo tentar descobrir o que estd sendo imitado. A pessoa que descobrir a

imitacdo ird no lugar e realizara uma nova imitacao.
4.3 Imite o movimento
O que vou precisar? -

Vamos brincar: Essa serd uma atividade de desafio. Quanto mais pessoas participarem,
melhor. Nessa atividade a pessoa que iniciar devera fazer um movimento e todas as outras
pessoas deverdo imitar. A cada vez a pessoa deverd tentar deixar o movimento mais
complexo e as outras pessoas deverdo imitar. Quem serd que faz o movimento mais dificil

em casa’?

4.4 Imitag¢ao do Mico
O que vou precisar? Jogo do mico, cartas com animais impressos

Vamos brincar: Sera que todo mundo consegue descobrir os animais? Nessa atividade vocé
devera usar cartas ou papéis com diversos animais. Se vocé nao tiver isso pronto podera
buscar em revistas ou pedir para alguém de casa imprimir. Uma pessoa por vez ird pegar
uma carta e imitar o animal que esta presente na carta. A pessoa que descobrir a imitagao

gue estd sendo feita ird realizar a préxima imitacao.
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4.5 Imitacdo das coisas
O que vou precisar? -

Vamos brincar: Normalmente imitamos seres vivos, mas sera que da para imitar seres nao
vivos também?? Nessa brincadeira o desafio é esse. Seguird algumas propostas para a
realizacdo desta atividade, mas o papai e a mamae também poderdo propor outras
imitagcdes. Em um segundo momento serd a sua vez de propor para o papai e para a mamae

coisas que eles deverdo imitar. Segue algumas possibilidades:

e Derreter como um sorvete

e Balancar como as folhas das arvores
e (Correr como um rio

e \oar como um avido

e Flutuar como a nuvem

e Jogar uma bola invisivel



5 Imagem Corporal
5.1 Boliche do pé
O que vou precisar? Garrafas; bola

Vamos brincar: Nesta brincadeira deveremos jogar o boliche apenas utilizando os pés.
Dessa forma poderemos convidar o papai e a mamae a tentar jogar junto. Na atividade

deveremos chutar uma bola em direcdo aos pinos de boliche. Quem conseguir derrubar



mais pinos serd o vencedor. Em uma rodada o chute devera ser realizado com um pé e na

outra com o outro.
5.2 Salta e cai com um pé sé
O que vou precisar? -

Vamos brincar: Agora tentaremos uma atividade diferente! Nessa atividade deveremos dar
um salto e tentar cair com um pé sé no chdo. Em um primeiro momento poderemos tentar
cair com o pé que temos maior facilidade, mas ao longo da atividade os dois pés deverao ser
utilizados na hora de pousar no chao apds o salto. Logo deveremos alternar um pé e depois

o outro na hora de saltar e pisar no chdao com apenas um pé.
5.3 Desafio da mao direita e mao esquerda
O que vou precisar? -

Vamos brincar: Esta sera uma atividade de desafio. Alguém de casa ird lhe auxiliar nesta
atividade. A pessoa devera falar mao direita ou mao esquerda. Quando ela falar mao direita
vocé deverd levantar a mao direita e quando falar mao esquerda, vocé deverd levantar a
mao esquerda. Nao tem problema se vocé errou, havera outras tentativas e tenho certeza

gue vocé estara craque no final da atividade!
5.4 Pega pega da parte do corpo
O que vou precisar? -

Vamos brincar: Chame o papai, a mamae, o irmdo, a irma ou alguém de casa para brincar
neste pega pega de um contra o outro. Uma pessoa serd a pegadora e a outra devera fugir.
A pessoa que ira fugir devera escolher uma parte do corpo. A pegadora devera correr atrds

dela e tentar pegar a parte do corpo escolhida. Apds ser pega, as pessoas trocam de acdo.
5.5 Mexa duas partes do corpo
O que vou precisar? -

Vamos brincar: Nesta atividade vocé precisara da ajuda de alguém de casa. A pessoa devera

falar duas partes do corpo e vocé terd que tentar mexer as duas partes ao mesmo tempo.



Logo, se a pessoa falar cabeca e mao, estas duas partes do corpo deverdo se movimentar.

Serd que vocé consegue mexer duas partes ao mesmo tempo??

6 Brincadeiras Cantadas
6.1 Fui a Espanha

O que vou precisar? -



Vamos brincar: Nesta brincadeira deveremos chamar as pessoas de casa e fazer uma roda.
Apds a roda estar feita deveremos cantar a musica “Fui a Espanha”. Nesta atividade,
rodando, deveremos performar as agdes que estao presentes na musica. Se vocé, o papai ou

a mamae ainda ndo conhecem a musica:

Fui a Espanha

Buscar o meu chapéu,
Azul e branco,

Da cor daquele céu.

Olha a palma, palma, palma.
Olha pé, pé, pé.

Olha roda, roda, roda.
Caranguejo peixe é.

Caranguejo ndo é peixe.
Caranguejo peixe é.
Caranguejo s6 é peixe
Na enchente da maré.

Samba, crioula,
Que veio da Bahia,
Pega a crianga

E joga na bacia.

A bacia é de ouro

Areada com sabao

E depois de areada
Enxugada com um roupao.

O roupao é de seda,
Camisinha de filo.

Cada um pegue seu par
Para dar béncdo a vovo.

A béncao, vovo !
A béncao, vové!

6.2 Pai Francisco

O que vou precisar? -



Vamos brincar: Para esta brincadeira deveremos fazer uma roda. Quanto mais pessoas
participar, mais legal sera a brincadeira. Uma pessoa serd escolhida para ser “o Pai
Francisco”. Ela devera ficar de fora da roda. Quando comegarem a cantar a musica, a pessoa
qgue é o Pai Francisco devera tomar o lugar de outra pessoa da roda. E assim em diante a
brincadeira ird continuar, até todas as pessoas da roda ocuparem a posi¢ao do Pai Francisco.

A musica da brincadeira segue abaixo:

Pai Francisco entrou na roda tocando seu violdao

D3 ra ra bao bdo

Vem de |3 seu delegado e pai Francisco foi pra prisao
Pai Francisco entrou na roda tocando seu violdo

D3 ra ra bao bao

Vem de I3 seu delegado e pai Francisco foi para a prisao

Como ele vem todo requebrado parece um boneco desengongado

Como ele vem todo requebrado parece um boneco desengoncado
6.3 Ciranda, cirandinha
O que vou precisar? -

Vamos brincar: Vamos fazer uma roda para essa brincadeira. Nesta brincadeira deveremos
apenas formar uma roda e rodar em diversas velocidades enquanto cantamos a musica. Em
um primeiro momento iniciaremos rodando de maneira devagar e progressivamente
aumentaremos a velocidade da roda. N3do é necessario que fique muito rdpido, sendo que a
velocidade da roda podera ser controlada pelo papai ou mamae.

Ciranda, cirandinha

Vamos todos cirandar!

Vamos dar a meia volta
Volta e meia vamos dar

O anel que tu me deste
Era vidro e se quebrou

O amor que tu me tinhas
Era pouco e se acabou

6.4 Passa anel



O que vou precisar? Anel

Vamos brincar: Na atividade anterior a musica da Ciranda, cirandinha trata de um anel que
se quebrou. Nesta atividade utilizaremos a musica como referéncia para a atividade. Quanto
mais pessoas participarem, mais divertida serd a brincadeira. Nesta atividade uma pessoa
ficard com um anel e devera passar pela mao das outras pessoas. Outra pessoa devera ficar
de fora e tentar descobrir com quem esta o anel. Se a pessoa a descobrir terad o direito de

passar o anel.
6.5 Pirulito que bate, bate
O que vou precisar? -

Vamos brincar: Para esta atividade cantaremos a musica “Pirulito que bate, bate”. Na
atividade poderemos ficar todos em um espaco de casa e cantar a musica. No momento que
a musica fala “bate, bate” em um primeiro momento deveremos bater palmas. Em um
segundo momento os pés deverdo ser batidos no chdao. E em um momento final da
atividade deveremos bater as mados com alguém que também estd participando da

atividade.

Pirulito que bate, bate
Pirulito que ja bateu
Quem gosta de mim é ela

Quem gosta dela sou eu

Boas atividades e brincadeiras!!



