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Quadro 1 - Plano 1

Disciplina: 
educação física

Objeto de conheci-
mento: esportes 

de marca 
50 min

Turma: 
6° ano

Data: 
xx/xx/2019

Objetivos Conteúdos Sequência didática Material
12/09 – 19/09

45 minutos

1. Vivenciar as corridas do 

atletismo (velocidade, meio 

fundo e fundo).

2. Vivenciar as diferentes formas 

de saída do atletismo (saída alta 

e saída baixa).

3. Estimular a discussão a respeito 

das corridas do atletismo.

4. Trabalhar os elementos centrais 

das saídas baixas e altas, fazendo 

com que o grupo compreenda 

suas diferenças.

- Corridas do atletismo: 

velocidade, meio fundo 

e fundo;

- Saída baixa;

- Saída alta.

1. Parte inicial: pega-pega dos 

animais: os alunos serão divididos 

em três grupos. Os grupos 

deverão escolher um animal para 

representar a sua equipe. Teremos 

quatro quadrados ao longo da 

quadra, cada grupo ficará dentro 

de um desses quadrados, mas 

sempre teremos um quadrado 

vazio. Escolher-se-á uma dupla 

para ser a pegadora. Quando o 

professor chamar um animal, a 

equipe que corresponde a esse 

animal, deverá correr para o 

quadrado que estiver sobrando. A 

saída do quadrado deverá ocorrer 

agachada (saída baixa). Obs.: 

aqueles que forem pegos deverão 

ficar agachados parados no lugar. 

A cada rodada, ao sinal do pro-

fessor, os alunos que foram pegos 

tentam ocupar um quadrado 

vazio. A dupla pegadora tem o 

objetivo de pegar todos.

- Caixa de giz;

- Coletes.

Diálogo com os alunos 

para verificar se com-

preenderam as diferentes 

corridas (distâncias) 

e saídas trabalhadas 

em aula.

Diálogo com os alunos 

para verificar quais foram 

as estratégias utilizadas 

para realização das 

tarefas.

2. Parte principal: coelho sai da 

toca: a quadra será dividida em 

duas grandes áreas. As duas 

grandes áreas da quadra são as 

tocas, e serão escolhidos cerca 

de dois pegadores que ficarão 

com coletes. Ao sinal do professor, 

os coelhos deverão trocar de 

toca sem serem pegos pelos 

pegadores. Aqueles que forem 

pegos deverão ficar no lugar dos 

pegadores. Variações: diferentes 

formas de sair da toca (sentado, 

agachado ou em pé). 
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Corrida com saída sentada: o 

professor desenhará na quadra 

algumas raias de atletismo utili-

zando giz. Podem ser utilizados 

outros tipos de materiais como 

fita adesiva, cordas, cones ou 

sinalizadores. Cada raia deverá ser 

ocupada por uma equipe de até 

quatro alunos. Todos os alunos 

serão postos sentados ao final da 

raia. No sinal do professor, um 

aluno de cada equipe deverá se 

levantar e correr o mais rápido 

possível até o final da raia. Ao 

chegar ao final, ele deverá falar 

em voz alta o nome do próximo 

colega da equipe que, por sua vez, 

deverá levantar e sair correndo, 

repetindo a tarefa. A tarefa 

conclui quando todos da equipe 

correrem até o outro lado da 

raia. Vence a equipe que concluir 

primeiro o trajeto, ganhando 

cinco pontos. A tarefa permane-

cerá até uma das equipes somar 

vinte pontos. Variação: aumentar 

a distância percorrida a cada 

rodada, estimulando as ações 

com corridas de velocidade, de 

meio fundo e de fundo.

Corrida com saída em pé: Idem, 

porém a saída será com os alunos 

na posição em pé.

Corrida com saída baixa: Idem, 

porém a saída será com os alunos 

na posição de saída baixa (saída 

do atletismo).

 3. Parte final: discussão e reflexão 

sobre o conteúdo vivenciado 

no dia.

Fonte: adaptado de Matthiesen (2009; 2017).
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Quadro 2 - Plano 2

Disciplina: 
educação física

Objeto de conheci-
mento: esportes 

de marca 
50 min

Turma: 
6° ano

Data: 
xx/xx/2019

Objetivos Conteúdos Sequência didática Material
12/09 – 19/09

45 minutos

1. Introduzir o aluno na prática da 

modalidade bocha.

2. Aprender as diferentes 

possibilidades de arremessos 

da bocha.

3. Conhecer as regras do jogo 

de bocha.

- Arremessos da bocha: Ponto 

(Point),

Bocha carregada (Portée), 

“Bochada” (Tir).

- Regras da bocha.

1. Parte inicial:

Arremesso de bola ao alvo: serão 

formados grupos com até três 

alunos. Cada aluno terá uma bola 

(bola de tênis), e o grupo terá 

um alvo (bambolê). Os alunos do 

grupo deverão arremessar a bola 

com o objetivo de fazer a bola 

parar dentro do bambolê. O alvo 

será colocado a uma distância de 

aproximadamente 2m. Variação: 

aumentar a distância do alvo; 

misturar os grupos; trocar a 

bola de tênis por uma bola de 

borracha.

2. Parte principal: 

Arremesso de bola o mais 

próximo do alvo: idem, porém 

o bambolê será substituído por 

uma bola de futsal; os alunos 

terão que arremessar as bolas 

com o objetivo de parar o mais 

próximo do alvo, sem tocá-lo. 

O alvo será colocado a uma 

distância de aproximadamente 

2m. Durante a prática, o professor 

continuará a introdução e 

explicação das regras do jogo. 

Variação: aumentar a distância do 

alvo; misturar os grupos; trocar 

a bola de tênis por uma bola de 

borracha; introduzir diferentes 

tipos de arremessos: mão 

dominante, mão não dominante, 

arremesso rasteiro, arremesso em 

parábola etc.

50 bolas de borracha.

40 bolas de tênis.

30 arcos.

Diálogo com os alunos 

para verificar se com-

preenderam os diferentes 

tipos de arremessos 

utilizados na bocha.

Diálogo com os 

alunos para verificar 

se compreenderam as 

regras do jogo.

Diálogo com os alunos 

para verificar quais foram 

as estratégias utilizadas 

para realização das 

tarefas.
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Arremesso no alvo afastando a 

bola do adversário: seguindo a 

mesma formação anterior, os 

alunos deverão atuar como se o 

colega fosse um adversário de 

jogo. Eles deverão arremessar a 

bola tentando aproximar a bola 

(bocha) do bolim e afastá-la do 

colega do bolim. Nesse momento 

serão apresentadas e explicadas 

as formas de arremesso: point 

(arremesso que tem a intenção de 

se aproximar o mais perto possível 

do bolim); portée (arremesso no ar, 

formando um arco parabólico, com 

o mesmo objetivo da bocha point); 

e tir (arremesso em arco parabólico, 

com o objetivo de deslocar outra 

bocha – da própria equipe ou do 

adversário). Variação: aumentar 

a distância do alvo ao aluno; 

misturar os grupos; trocar a bola 

de tênis por uma bola de borracha; 

alterar a ordem de lançamento 

entre o grupo.

Jogo da bocha – minicanchas: a 

quadra será dividida em inúmeras 

miniquadras de bocha (canchas). 

O professor deverá demarcar nas 

canchas as áreas de jogo (as linhas 

de uma cancha). Nessa atividade 

os alunos serão divididos em 

trios, sendo que cada trio receberá 

seis bolas (bochas) de borracha 

(duas bolas por jogador). Em cada 

minicancha serão colocadas duas 

equipes, que disputarão entre si 

uma partida de bocha. Para cada 

minicancha será colocada uma 

bola de tênis como bolim. Para 

iniciar o jogo, os representantes 

de cada equipe tirarão par ou 

ímpar para decidir quem iniciará 

arremessando o bolim.
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A equipe que vencer iniciará 

lançando o bolim e arremessando 

a primeira bocha. Para que o 

lançamento do bolim seja válido, 

o jogador deverá conseguir 

lançá-lo na área demarcada 

como válida, que se encontra 

no fundo da cancha. Após a 

validade do bolim, as equipes 

iniciam a partida com arremessos 

alternados entre as equipes. Serão 

utilizadas as regras adaptadas 

da bocha, ou seja, ao invés de 

separarmos os alunos para jogos 

em dupla, os seis jogadores 

arremessarão a bocha na rodada, 

de forma sequencial e alternada 

(um por vez, alternando entre as 

equipes). A meta é tentar fazer 

as bochas da equipe chegarem o 

mais perto do bolim, ao mesmo 

tempo que tentam afastar as 

bochas dos adversários. A equipe 

que tiver mais bolas (bochas) 

próximas do bolim ganham um 

ponto por bola mais próxima. 

O jogo segue até que uma das 

equipes conquiste, primeiro, doze 

pontos. Iniciar com o arremesso 

da bocha rasteira (podendo tocar 

no meio da cancha). Variação: 

inserir a regra do lançamento 

aéreo (a bola não pode tocar o 

meio da cancha).

3. Parte final: diálogo e reflexão 

sobre o conteúdo vivenciado 

no dia.
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Referências: 

STIGGER, M. P.; SILVEIRA, R. A prática da “bocha” na Soeral: entre o jogo e o esporte. Movimento, Porto Alegre, v. 10, n. 2, p. 37-53, 2004.

CONFEDERAÇÃO BRASILEIRA DE BOCHA - CBBB. Regras. [s.d.] https://www.cbbb.net.br/bocha/. Acesso em: 12 fev. 2019.

Fonte: adaptado de Sttiger e Silveira (2004);  
Confederação Brasileira de Bocha – CBB (s.d.).

Quadro 3 - Plano 3

Disciplina: 
educação física

Objeto de conheci-
mento: esportes 

de marca 
50 min

Turma: 
6° ano

Data: 
xx/xx/2019

Objetivos Conteúdos Sequência didática Material
12/09 – 19/09

45 minutos

1. Introdução aos esportes de 

invasão.

2. Experimentar uma das moda-

lidades presentes nos esportes de 

invasão: Ultimate Frisbee.

3.Proporcionar o conhecimento 

das regras básicas do Ultimate 

Frisbee.

4. Vivenciar jogos que utilizem o 

Ultimate Frisbee.

- Ultimate Frisbee:

Regras básicas.

Aprendizagem de habi-

lidades motoras básicas 

do esporte – lançamento, 

recepção do disco e 

ocupação do espaço. 

1. Parte inicial: 

Conhecendo o frisbee: cada 

aluno receberá um frisbee para 

lançamento. Os alunos deverão 

lançar o objeto como quiserem, 

objetivando experimentar o lan-

çamento e observando a trajetória 

do disco. Variação: lançar com a 

mão dominante e com a mão não 

dominante; lançar de lado; lançar 

de costas etc. Obs.: organizar os 

alunos de um lado da quadra e 

pedir para lançarem para o outro 

lado, assim evitarão acidentes 

com o disco. Depois que todos 

lançarem, todos podem recolher 

o frisbee e continuar a atividade.

2. Parte principal: 

Conhecendo o alvo: os alunos 

deverão lançar o frisbee com o 

objetivo de alcançar um alvo 

à frente, demarcado no chão 

(círculo desenhado de giz). 

Variações: aumentar a distância 

do alvo; colocar outro tipo de 

alvo (cone); trocar o alvo de lugar, 

estimulando o lançamento em 

diferentes direções. 

Caixa de giz,

20 cones,

coletes para identificação 

das equipes,

40 frisbees.

Diálogo com os alunos 

para verificar se com-

preenderam os diferentes 

tipos de lançamentos e 

recepções utilizados no 

Ultimate frisbee.

Diálogo com os alunos 

sobre as estratégias 

utilizadas para ocupação 

do espaço.

Diálogo sobre as regras 

básicas, para verificar o 

entendimento, por parte 

dos alunos, das regras.
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Passe o frisbee: os alunos serão 

divididos em três grandes grupos; 

cada grupo terá um espaço de 

prática, pois a quadra será 

dividida em três miniquadras para 

realização da atividade. Dentro 

de cada miniquadra os alunos 

serão divididos em dois grupos, 

sendo que cada grupo deverá 

fazer duas colunas (com os alunos 

bem espaçados uns dos outros). 

A brincadeira começa quando o 

último aluno de cada coluna pegar 

o frisbee e lançar para o colega 

da frente, assim sucessivamente 

até chegar ao primeiro. Assim que 

o frisbee chegar ao primeiro da 

coluna, o mesmo deve se deslocar 

ao final da fila e começar a tarefa 

novamente. Essa dinâmica se 

repete com todos da equipe. Vale 

ressaltar que, caso os alunos 

deixem o disco cair no meio do 

percurso, devem retornar o frisbee 

ao último integrante da fila e 

recomeçar os passes. A atividade 

termina quando todos os alunos 

das duas equipes tiverem realizado 

a atividade. Obs.: caso esteja 

muito fácil passar o frisbee entre 

os colegas, a distância entre os 

integrantes da equipe poderá 

aumentar. Variação: jogar só com 

a mão dominante; jogar só com a 

mão não dominante; receber com 

duas mãos; receber com uma mão.

Frisbee bobinho: essa atividade 

terá a mesma divisão de grupos da 

atividade anterior. Entretanto, em 

cada quadra os alunos formarão 

uma única equipe. Em cada equipe 

será escolhido um aluno, que 

atuará no papel de “bobinho”.  O 

objetivo da brincadeira é passar o 

frisbee entre os colegas de grupo 

sem deixar o “bobinho” pegá-lo. 
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Caso o frisbee seja pego pelo 

“bobinho”, o aluno que perdeu o 

frisbee deve se tornar, também, 

“bobinho”. O jogo termina quando 

só restar um jogador com o 

frisbee. Variação: determinar o 

tempo de posse do frisbee (ex.: 

10 s., 5 s., 3 s.); jogar só com a 

mão dominante; jogar só com 

a mão não dominante; receber 

com duas mãos; receber com 

uma mão. 

Frisbee 2x2: os alunos serão 

divididos em duplas. As duplas 

jogarão entre si em miniquadras 

(dividir a quadra em uma 

quantidade suficiente para 

atender o número de alunos 

existentes na aula), mas na 

formação 2x1. Dessa forma, 

ocorrerá o jogo propriamente dito, 

mas com uma adaptação para 

manter superioridade numérica 

de uma das equipes. A equipe 

que está com o frisbee terá os 

dois jogadores em quadra, e a 

equipe sem o frisbee apenas um 

jogador (vantagem numérica de 

ataque). Ocorre o jogo normal-

mente e, quando o jogador em 

inferioridade numérica recuperar 

o frisbee, seu companheiro entra 

em quadra, e um dos jogadores 

da outra equipe deverá sair de 

quadra. O objetivo é levar o 

frisbee até o endzone da outra 

equipe. Marca o ponto quando 

a equipe alcançar o endzone de 

posse do frisbee. Variação: agora 

as equipes jogarão em igualdade 

numérica (2x2).
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3. Parte final: diálogo e reflexão 

sobre o conteúdo vivenciado.

Fonte: adaptado de GONZÁLEZ; DARIDO; OLIVEIRA,  
2017a; FEDERAÇÃO PAULISTA DE DISCO

Quadro 4 - Plano 4

Disciplina: 
educação física

Objeto de conheci-
mento: esportes 

de marca 
50 min

Turma: 
6° ano

Data: 
xx/xx/2019

Objetivos Conteúdos Sequência didática Material
12/09 – 19/09

45 minutos

1. Aprender os diferentes tipos 

de saltos existentes na ginástica 

artística (GA).

2. Vivenciar os diferentes tipos 

de saltos.

3. Construir a mecânica básica 

dos saltos grupado, estendido 

e afastado.

4. Compreender a utilização dos 

saltos dentro da modalidade.

- Saltos da GA:

grupado,

estendido,

afastado,

giratório.

1. Parte inicial: 

Vivo ou morto adaptado: 

começando com o vivo ou morto 

tradicional. No decorrer da brin-

cadeira, deve-se colocar alguns 

elementos da GA, utilizando-se 

para isso de algumas palavras-

-chave. Ex.: quando o professor 

falar “pipoca”, os alunos deverão 

realizar o salto estendido. Quando 

o professor falar “tesoura”, os 

alunos realizarão o salto afastado. 

Quando o professor falar “panela 

de pressão”, os alunos realizarão o 

salto giratório. 

2. Parte principal:

Dança dos Cones: o professor 

espalhará pela quadra vários 

cones (minicones), e os alunos 

andarão pela quadra. Ao sinal 

do professor, todos devem saltar 

um dos cones. Assim que o aluno 

saltar, ele deverá segurar o cone 

para que outros colegas não 

possam utilizar aquele cone para 

saltar. A cada rodada o professor 

retirará um cone da quadra. 

40 cones pequenos,

12 cordas grandes,

caixa de giz.

Diálogo com os 

alunos para verificar 

se compreenderam os 

saltos da GA trabalhados 

em aula. 

Diálogo com os alunos 

sobre as estratégias 

utilizadas para tentarem 

vencer as brincadeiras.
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O aluno que não conseguir 

saltar o cone deverá realizar uma 

estrela ou rolamento da ginástica 

(aprendidos na aula anterior). A 

atividade segue até que tenha 

apenas um cone na quadra. Os 

alunos iniciarão com o salto 

grupado. Variações: inserir o salto 

estendido; inserir o salto afastado; 

inserir o salto giratório.

Pular corda: os alunos formarão 

grupos, e cada grupo terá uma 

corda. Nessa atividade, os alunos 

deverão pular corda, sendo que 

durante o saltar, eles deverão 

apresentar os saltos básicos da 

ginástica (grupado, estendido, 

afastado e giratório). Os alunos 

revezarão entre batedores de 

corda e saltadores.

Semáforo dos pulinhos: os alunos 

serão separados em grupos de 

cinco. Cada grupo terá desenhado 

à frente dez círculos (desenhar 

com giz). Os alunos deverão saltar 

entre os círculos ao comando do 

professor. Entretanto, para isso, o 

professor utilizará os comandos 

análogos ao semáforo: verde, 

amarelo e vermelho. A tarefa 

deve ser realizada da seguinte 

maneira: quando o professor 

falar “verde” um aluno do grupo 

deve iniciar a atividade saltando 

rapidamente entre os círculos. 

Caso escutem “amarelo”, os alunos 

devem diminuir a velocidade dos 

saltos. Caso escutem “vermelho”, 

os alunos devem parar de saltar. 

Quando o aluno chegar ao final 

da fileira de círculos, outro colega 

da equipe inicia a atividade. 

Durante o percurso de todos 

os alunos, o professor utilizará 

os comandos: verde, vermelho 

e amarelo.
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Durante o percurso de todos 

os alunos, o professor utilizará 

os comandos: verde, vermelho 

e amarelo. Vence a equipe que 

chegar primeiro, com todos os 

integrantes, do outro lado da 

fileira de círculos. Os alunos 

iniciarão com o salto grupado. Va-

riações: inserir o salto estendido; 

inserir o salto afastado; inserir 

o salto giratório; deixar livre o 

tipo de salto.

Corrida “pula sela”: utilizando 

a mesma divisão da atividade 

anterior, os grupos disputarão a 

corrida “pulando sela”. A corrida 

funcionará da seguinte forma: 

os participantes saltarão uns 

sobre os outros, apoiando a mão 

nas costas dos companheiros 

agachados, ou seja, “selando” as 

costas do amigo. Será demarcada 

uma área de corrida, a qual 

deverá ser percorrida por todas as 

equipes (de um lado da quadra 

até o outro lado, por exemplo). 

Os alunos que estão na “sela” 

devem estar agachados (mãos 

apoiadas no joelho, em forma de 

sela), com uma distância de 2m 

entre eles. Quem está no final da 

fila começará saltando sobre as 

costas de cada colega de equipe, 

até passar por toda a fila, ao sinal 

do professor.
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Ao pular o último participante, 

o primeiro saltador também 

colocará as mãos no joelho e 

depois dará um sinal para que 

o próximo colega inicie a tarefa, 

e assim sucessivamente, até a 

equipe completar o percurso. 

Vence a equipe que completar 

primeiro o percurso com todos os 

integrantes passando a linha final. 

Utilizar o salto afastado.

3. Parte final: reunir os alunos 

para um diálogo sobre o que foi 

trabalhado em aula.

Fonte: adaptado de GONZÁLEZ; DARIDO; OLIVEIRA,  
2017b; NUNOMURA, TSUKANMOTO, 2009
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Revista 
Brasileira de Ciências do Esporte

Base Nacional Comum 
Curricular

Didática da Educação Física.

Regras.

Educação Física na escola

Os grandes jogos

Regras Oficiais.

Revista Diálogo Educacional
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In
Pedagogia do esporte

Gestão da educação

Arquivos em Movimento

Esportes de invasão

Ginástica, dança e atividades 
circenses.

In Temas Atuais IV.

Didática.

In
Esportes de marca e com rede divisória ou muro/parede de rebote.

Atletismo se aprende na escola.

In Introdução 
à docência

Fundamentos das Ginásticas.

Educação escolar



Experiências Docentes150

In
Educação Física e Esportes

Movimento

In
Pensando a Educação na atualidade

In Psicologia do Esporte


