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determinada.

3. Fazer TOQUES DE
SUSTENTACAO de uma
bola de espuma com umae
outra das faces de uma
raquete, a alturas variadas,
com e sem ressalto da bola
no chdo, parado e em
deslocamento.

BI CI DI FI HI I’ ‘])

Respeitador da
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) . . . 5 . Educagao para Perfil do
Periodo Dominio Aprendizagens essenciais AcgOes estratégicas™ TIC . .
a Cidadania aluno
Em concurso individual, concurso | Em concurso individual: Cidadania digital Educagdo Conhecedor/
i a pares e estafetas, realizar 1. LANCAR uma bola em ambiental sabedor/ culto/
Area das PERICIAS E MANIPULACOES precisdo a um alvo movel, informado (A, B,
atividades relativas aos 1.2 e 2.2 anos de por baixo e por cima, com Satde G, 1))
fisicas escolaridade, através de acbes cada uma e ambas as
motoras bdasicas com aparelhos maos. Criativo/
portateis, segundo uma estrutura | 2. Impulsionar uma bola de Expressivo (A, C,
ritmica, encadeamento ou espuma para a frente e D, )
° combinacdo de movimentos, para cima, posicionando-a Indagador/
3 conjugando as qualidades da paraa “NBATEF{’) com a Investigador e
E acdo propria ao efeito pretendido | ©utra mao acima d_o p'i‘”o Sistematizador/
o de movimentac3o do aparelho. da cabega, numa diregdo Organizador (A,
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Periodo Dominio Aprendizagens essenciais AcgOes estratégicas TIC . ¢ p-
a Cidadania aluno
4. SALTAR a corda no lugar B,D,EF,G,H,I

e em progressao, com
coordenacdo global e
fluidez de movimentos.

5. LANCAR o arco na
vertical e RECEBE-LO, com
as duas maos.

6. PASSAR por dentro de
um arco e rolar no chdo,
sem o derrubar.

Em concurso individual ou
estafeta:

7. DRIBLAR «alto e baixo»,
com a mao esquerda e
direita, em deslocamento,
sem perder o controlo da
bola.

8. CONDUZIR a bola dentro
dos limites duma zona
definida, mantendo-a
proximo dos pés.

Em concurso a pares:

9. RECEBER a bola,
controlando-a com o pé
direito ou esquerdo, e

))

Participativo/
colaborador/
Cooperante/
Responsavel/
Auténomo (B, C,
D,EF,G,I,1J)

Cuidador de si e
do outro (B, E, F,
G)
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PASSA-LA colocando-a ao
alcance do companheiro.
10. Fazer TOQUES DE
SUSTENTACAO para o
companheiro, com as
maos, antebragos e ou
cabeca, posicionando-se no
ponto de queda da bola,
para a devolver.
Em concurso individual, concurso | Em percursos que integrem
, a pares e percursos que integrem | vdrias habilidades:
Area das varias habilidades, realizar
atividades | peg 0cAMENTOS e EQUILIBRIOS, | 1+ TRANSPOR obstaculos
fisicas relativos aos 1.2 e 2.2 anos, sucessivos, em corrida,
através de a¢des motoras basicas Folocados a distancias
'§ de deslocamento, no solo e em irregulares, sem
\5 aparelhos, segundo uma acentuadas mudancgas de
?'\.l estrutura ritmica, encadeamento, velocidade.

ou combina¢dao de movimentos,
coordenando a sua a¢do, no
sentido de aproveitar as
qualidades motoras possibilitadas
pela situagao.

2. SUBIR E DESCER pela
tracao dos bragos, um
banco sueco inclinado,
deitado em posicao ventral
e dorsal.
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3. SALTAR de um plano
superior realizando,
durante o voo, uma figura
a sua escolha, ou voltas,
com rece¢do em pé e
equilibrada.

4. Realizar SALTOS «de
coelho» no solo, com
amplitudes variadas,
evitando o avancgo dos
ombros no momento do
apoio das maos.

5. Fazer CAMBALHOTA a
frente no colchao,
terminando a pés juntos,
mantendo a mesma
dire¢dao durante o
enrolamento.

6. Fazer CAMBALHOTA a
retaguarda sobre um
colchdo num plano
inclinado, com repulsao
dos bracos na fase final,
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terminando com as pernas
afastadas.

7. ROLAR a frente numa
barra (baixa), sem
interrupgdo do movimento
e com rece¢ao em
seguranca.

8. SUBIR E DESCER o
espaldar percorrendo
todos os degraus e
DESLOCAR-SE para ambos
os lados face ao espaldar.

9. SUBIR E DESCER uma
corda suspensa, com nos,
com a agao coordenada
dos membros inferiores e
superiores.

Em concurso individual,

com coordenacdo e fluidez

de movimentos:

10. SALTAR em
comprimento, apos curta
corrida de balanco e
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chamada a um pé numa
zona elevada, com rececdo
a pés juntos num colchado
ou caixa de saltos.

11. SALTAR em altura para
tocar num objeto
suspenso, apos curta
corrida de balanco e
chamada a pés juntos e a
um pé, com rececao
equilibrada.

Em patins, combinar num

percurso, com
coordenacdo global e

fluidez de movimentos, as

destrezas aprendidas e as
seguintes:

12. CURVAR com os pés
paralelos, a direita e a
esquerda com ligeira
inclinagdo dos pés e do
tronco para o lado para
onde vai virar, mantendo o
equilibrio.
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13. TRAVAR em «T» apds
deslize para a frente, no
menor espago de tempo
mantendo o equilibrio e
ficando em condigGes de
iniciar novo deslize.
14. Em concurso individual
DESLIZAR com os dois pés
sobre o «skate», apds
impulso de um outro pé,
mantendo o equilibrio.
Participar nos JOGOS relativos 1. Praticar jogos infantis,
, aos 1.2 e 2.2 anos de cumprindo as suas regras,
Area das escolaridade, ajustando a selecionando e realizando
atividades iniciativa propria e as qualidades | com intencionalidade e
fisicas motoras na prestacdo as oportunidade as acdes
S possibilidades oferecidas pela caracteristicas desses
\8 situagdo de jogo e ao seu jogos, designadamente:
& objetivo, realizando habilidades
& basicas e agdes técnico-taticas * PosicSes de equilibrio;

fundamentais, com oportunidade
e correcdao de movimentos em
jogos coletivos com bola, jogos

e Deslocamentos em
corrida com «fintas» e
«mudancas de direcao e de
velocidade;




Periodo

Dominio

Aprendizagens essenciais

de perseguicao, jogos de
oposicdo e jogos de raquete.

AcOes estratégicas

e Combinacdes de apoios
variados associados com
corrida, marcha e voltas;

e Lancamentos de precisdo
e a distancia;

e Pontapés de precisdo e a
distancia.

TIC

Educagdo para
a Cidadania

Perfil do
aluno

*Observacoes: As acOes estratégicas serdo desenvolvidas ao longo do ano letivo sendo ajustada a sua calendarizacdo em reunides de

coordenacgdo de ano e/ou reunides de articulagdo.




