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GINÁSTICA 

 

 

 

 

 JOGOS  

 

 

PERCURSOS NA 

NATUREZA 

Em percursos diversificados e em combinações, realizar habilidades gímnicas básicas em 

esquemas ou sequências no solo e em aparelhos, encadeando e ou combinando as ações com 

fluidez e harmonia de movimento. 

Combinar deslocamentos, movimentos não locomotores e equilíbrios das ATIVIDADES RÍTMICAS 

E EXPRESSIVAS (DANÇA) 

 

Participar em jogos ajustando a iniciativa própria, e as qualidades motoras na prestação, às 

possibilidades oferecidas pela situação de jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades básicas 

e ações técnico-táticas fundamentais, com oportunidade e correção de movimentos em jogos 

coletivos com bola, jogos de perseguição, jogos de oposição e jogos de raquete. 

Escolher e realizar habilidades apropriadas em percursos na natureza, de acordo com as 

características do terreno e os sinais de orientação, colaborando com os colegas e respeitando 

as regras de segurança e preservação do ambiente. 

 

 

 

 

 



 

 

4º ANO DE ESCOLARIDADE - SUGESTÕES DE ATIVIDADES A PROPOR AOS ALUNOS 

 

 GINÁSTICA: Em percursos diversificados, realizar as seguintes habilidades: 

 1. CAMBALHOTA À FRENTE num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em extensão.  

2. SALTO DE COELHO para o plinto longitudinal, após corrida de balanço e chamada a pés juntos, com apoio na extremidade mais próxima, seguida 

de SALTO DE EIXO com o apoio das mãos na outra extremidade.  

3. SALTO DE BARREIRA à esquerda e à direita, com apoio das mãos no plinto (baixo), após chamada a pés juntos, com receção no solo em 

equilíbrio.  

SALTO DE EIXO no boque, após corrida de balanço e chamada a pés juntos, passando com a bacia elevada e os membros inferiores bem afastados, 

com receção equilibrada. 

4. RODA, com apoio alternado das mãos na «cabeça» do plinto (transversal), passando as pernas o mais alto possível, com receção equilibrada do 

outro lado em apoio alternado dos pés.  

5. PINO DE CABEÇA aproximando-se da vertical, beneficiando de ajuda de um companheiro ou de apoio no espaldar.  

SUBIDA PARA PINO apoiando as mãos no colchão e os pés num plano vertical, PÁG. 10 recuando as mãos e subindo gradualmente o apoio dos pés, 

aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as mãos), seguido de cambalhota à frente. 

6. ROLAMENTO À RECTAGUARDA, suspenso na barra, passando as pernas entre os braços, soltando-se com oportunidade para receção em pé no 

solo.  

7. BALANÇOS na barra, realizando com coordenação global e oportunidade, os movimentos de fecho e abertura, com saída equilibrada à retaguarda.  

COMBINAR posições de equilíbrio estático com marcha lateral, para trás e para a frente, voltas e saltos simples com receção equilibrada, na trave 

baixa ou banco sueco. 

8. SUBIR E DESCER o espaldar e DESLOCAR-SE para ambos os lados de costas para o espaldar. 

 9. DESLOCAR-SE ao longo da barra, nos dois sentidos, em suspensão pelas mãos e pernas (cruzadas), de costas para o solo.  



 

 

10. SUBIR E DESCER uma corda suspensa, sem nós, pela ação coordenada dos membros inferiores e superiores.  

11. SALTAR À CORDA em corrida e no local (a pés juntos e pé coxinho), com coordenação e fluidez de movimentos.  

12. SALTAR À CO/RDA, movimentada pelos companheiros, entrando e saindo sem lhe tocar.  

13. LANÇAR E RECEBER O ARCO com as duas mãos, no plano horizontal, posicionando-se para ficar dentro do arco na receção.  

14. ROLAR A BOLA sobre diferentes superfícies do corpo, controlando o seu movimento pelo ajustamento dos segmentos corporais.  

     RODAR O ARCO à volta do corpo, mantendo o movimento por ondulações do corpo. 

15. POSIÇÕES DE FLEXIBILIDADE variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no chão, com máxima inclinação do tronco; «mata-

borrão»; 

 

 

JOGOS  

1. Jogo do MATA, com bola ou ringue:  

2. Em concurso individual: 

PONTAPEAR a bola, parada e em movimento, com a parte ântero-superior e ântero-interna do pé, após duas ou três passadas de balanço.  

Manter a bola no ar, com TOQUES DE SUSTENTAÇÃO com os pés, coxa e ou cabeça, posicionando-se de modo a dar continuidade à ação.  

CABECEAR a bola (com a testa), em posição frontal à baliza, após passe com as mãos (lateral) de um companheiro, acertando na baliza.  

4. Jogo da ROLHA:  

5. Jogo «PUXA-EMPURRA» 

6. CORRIDA DE ESTAFETAS  

7. Jogos coletivos com bola, tais como: RABIA, JOGO DE PASSES, BOLA AO POSTE, BOLA AO CAPITÃO, BOLA NO FUNDO  

8. Em situação de exploração do movimento a pares, com ambiente musical adequado:  

Utilizar movimentos locomotores e não locomotores.  



 

 

Seguir a movimentação do companheiro, realizando as mesmas ações com as mesmas qualidades de movimento.  

Criar pequenas sequências de movimentos para expressar a sua sensibilidade a temas sugeridos pelo professor (imagens, sensações, emoções, histórias, 

canções, etc.), que inspirem diferentes modos e qualidades de movimento., individualmente, a pares ou grupos 

 

 


