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Pericias e
Manipulagoes

Em concurso individual:

1. LANGAR uma bola em distancia com a «mdo
melhor» (a m3o mais forte) e com as duas maos, para
além de uma marca.

2. LANGAR para cima (no plano vertical) uma bola
(grande) e RECEBE-LA com as duas m3os acima da
cabega (o mais alto possivel) e perto do solo (o mais
baixo possivel).

3. ROLAR a bola, nos membros superiores e nos
membros inferiores (deitado) unidos e em extenséo,
controlando o seu movimento pelo ajustamento dos
segmentos corporais.

4. PONTAPEAR a bola em precisdo a um alvo, com um
e outro pé, dando continuidade ao movimento da
perna e mantendo o equilibrio.

5. PONTAPEAR a bola em distdncia, para além de uma
zona/marca, com um e outro pé, dando continuidade
ao movimento da perna e mantendo o equilibrio.

6. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO de um «balo»,
com os membros superiores e a cabega, posicionando-
se no ponto de queda da bola.

Em concurso a pares:

7. CABECEAR um «baldo» (langado por um
companheiro a «pingar»), posicionando-se num ponto
de queda da bola, para a agarrar a seguir com o
minimo de deslocamento.

8. PASSAR a bola a um companheiro com as duas maos
(passe «picado», a «pingar» ou de «peito») consoante
a sua posi¢do e ou deslocamento. RECEBER a bola com
as duas maos, parado e em deslocamento.

Em concurso individual ou estafeta:

9. ROLAR O ARCO com pequenos «toques» a esquerda
e a direita, controlando-o na trajetdria pretendida.

Em concurso individual:

Em concurso individual, concurso a pares e
estafetas, realizar PERICIAS E MANIPULACOES
relativas ao 2.2 ano de escolaridade, através
de agdes motoras bdsicas com aparelhos
portateis, segundo uma estrutura ritmica,
encadeamento ou combinagdo de
movimentos, conjugando as qualidades da
acdo proépria ao efeito pretendido de
movimentac¢do do aparelho.

Em concurso individual, concurso a pares e
percursos que integrem varias habilidades,
realizar DESLOCAMENTOS e EQUILIBRIOS,
relativos ao 2.2 ano, através de a¢des
motoras basicas de deslocamento, no solo e
em aparelhos, segundo uma estrutura
ritmica, encadeamento, ou combinacgdo de
movimentos, coordenando a sua a¢do, no
sentido de aproveitar as qualidades motoras
possibilitadas pela situagdo.

Participar nos JOGOS relativos ao 2.2 ano de
escolaridade, ajustando a iniciativa propria e
as qualidades motoras na prestacdo as
possibilidades oferecidas pela situagdo de
jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades
basicas e agGes técnico-taticas fundamentais,
com oportunidade e corregdao de movimentos

Proporcionar atividades
possibilitem aos alunos:

formativas que

- estabelecer relagdes intra e
interdisciplinares;

- utilizar conhecimento para participar de
forma adequada e resolver problemas em
contextos diferenciados.

Proporcionar atividades formativas, como,
por exemplo, situa¢des de jogo, concursos e
outras tarefas a par ou em grupos
homogéneos e heterogéneos, que
possibilitem aos alunos:

- participar em sequéncias de habilidades,
coreografias, etc.;

- resolver problemas em situagées de jogo;
- explorar materiais;

- explorar o espaco, ritmos, musica, relagoes
interpessoais, etc.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos, em todas as
situagoes:

- apreciar os seus desempenhos;

Conhecedor/sabe
dor/culto
/informado

(A,B,G,1,))

Criativo/expressi
vo

(A, C,D,)J)

Critico/analitico e
autoavaliador /

Heteroavaliador
(Transversal a
todas as areas)

Conselho de Docentes do 1.2 Ciclo do Ensino Bdsico de Pedrégdo Grande

Pag. 1



AGRUPAMENTO de ESCOLAS de PEDROGAO GRANDE

10. LANGCAR uma bola em precisdo a um alvo movel,
por baixo e por cima, com cada uma e ambas as maos.
11. Impulsionar uma bola de espuma para a frente e
para cima, posicionando-a para a «BATER» com a
outra mdo acima do plano da cabega, numa diregdo
determinada.

12. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO de uma bola de
espuma com uma e outra das faces de uma raqueta, a
alturas variadas, com e sem ressalto da bola no chéo,
parado e em deslocamento.

13. SALTAR a corda no lugar e em progressdo, com
coordenacdo global e fluidez de movimentos.

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

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

Em concurso individual ou estafeta:

15. DRIBLAR «alto e baixo», com a m3o esquerda e
direita, em deslocamento, sem perder o controlo da
bola.

15. CONDUZIR a bola dentro dos limites duma zona
definida, mantendo-a préoximo dos pés.

Em concurso a pares:

16. RECEBER a bola, controlando-a com o pé direito ou
esquerdo, e PASSA-LA colocando-a ao alcance do
companheiro.

17. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO para o
companheiro, com as mdos, antebragos e ou cabega,
posicionando-se no ponto de queda da bola, para a
devolver.
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em jogos coletivos com bola, jogos de
perseguicdo, jogos de oposicdo e jogos de
ragqueta.

- identificar pontos fracos e fortes das suas
aprendizagens;

- utilizar os dados da sua autoavalia¢do para
se envolverem na aprendizagem;

- descrever as suas opgGes durante a
realizacdo de uma tarefa ou abordagem de
um problema.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:

- realizar tarefas de sintese;

- realizar tarefas de planificacdo, de revisdo e
de monitorizacgdo;

- elaborar planos gerais, esquemas.

Proporcionar atividades formativas, em
grupos homogéneos e heterogéneos, que
possibilitem aos alunos:

- aceitar opgGes, falhas e erros dos
companheiros;

- aceitar o apoio dos companheiros nos
esforgos de aperfeicoamento préprio;

- aceitar ou argumentar pontos de vista
diferentes;

- promover estratégias que induzam respeito
por diferengas de caracteristicas, crengas ou
opinides.

Indagador/
investigador

E
Sistematizador/o
rganizador

(AI BI CI Dl FI Hl II
J)

Respeitador da
diferenca

(A, B, E, F, H)

Questionador e
comunicador

(A,B,D,EF,G,H,lI,
J)
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Deslocamentos e
Equilibrios

Em concurso individual, com patins:

1. MARCHAR sobre os patins com variagGes de ritmo e

amplitude da passada, mantendo o equilibrio.
2. RECUPERAR O EQUILIBRIO agachando-
-se ou, ao desequilibrar-se totalmente, baixar--se e

«fechar» para sentar ou rolar, amortecendo o impacto

sem colocar as maos ou bragos no solo.

- saber questionar uma situacdo;
- desencadear a¢Oes de comunicagdo verbal e
ndo verbal pluridirecional.

- cooperar com os companheiros na procura
do éxito pessoal e do grupo;

- cooperar, promovendo um clima relacional
favoravel ao aperfeicoamento pessoal e ao
gosto proporcionado pelas atividades;

- aplicar as regras de participacdo,
combinadas na turma;

- agir com cordialidade e respeito na relagao
com os colegas e com o professor;

- respeitar as regras organizativas que
permitam atuar em seguranga;

- ser auténomo na realizagao de tarefas;

- colaborar na preparacgdo e organizagao dos
materiais.

Proporcionar atividades formativas que
impliquem, por parte do aluno:

- conhecer e aplicar cuidados de higiene;

- conhecer e aplicar as regras de seguranga
pessoal e dos companheiros;

Cuidador de si e do
outro
(B,E,F,G)
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3. DESLIZAR de «cAcoras», apds impulso de um colega,
mantendo os patins paralelos e os bragos a frente,
ELEVANDO-SE (sem perder o equilibrio) e BAIXANDO-
SE para se sentar antes de parar.

4. DESLIZAR sobre um patim, apoiando-o um passo a
frente e deslocando o peso do corpo para esse apoio,
mantendo-se em equilibrio até se imobilizar
totalmente.

5. DESLIZAR para a frente com impulso alternado de
um e outro pé, colocando o peso do corpo sobre o
patim de apoio, movimentando os bragos em
harmonia com o deslocamento.

Em percursos que integrem varias habilidades:

6. SUBIR para um plano superior (mesa ou plinto),
apoiando as mdos e elevando a bacia para apoiar um
dos joelhos, mantendo os bragos em extensdo.

7. SUSPENDER E BALANCAR numa barra, saindo em
equilibrio.

8. DESLOCAR-SE EM SUSPENSAO, lateralmente e
frontalmente, de uma a outra extremidade da barra,
com pega alternada.

9. DESLOCAR-SE para a frente, para os lados e para tras
sobre superficies reduzidas e elevadas, mantendo o
equilibrio.

Em concurso individual:

10. DESLIZAR sentado e deitado (ventral), em prancha,
sobre o «skate», apds impulso das maos ou dos pés,
mantendo o equilibrio.

Em percursos que integrem varias habilidades:
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- conhecer e aplicar regras de preservagao
dos recursos materiais e do ambiente;

- promover o gosto pela pratica regular de
atividade fisica.
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1. Praticar jogos infantis, cumprindo as suas regras,
selecionando e realizando com intencionalidade e
oportunidade as a¢Bes caracteristicas desses jogos,
designadamente:

2. SUBIR E DESCER, pela tracdo dos bragos, um banco Posi¢bes de equilibrio;

sueco inclinado, deitado em posi¢do ventral e dorsal. Deslocamentos em corrida com «fintas» e
«mudangas de dire¢do e de velocidade;

3. SALTAR de um plano superior, realizando, durante o Combinagaes de apoios variados associados com
voo, uma figura a sua escolha ou voltas, com rece¢do corrida, marcha e voltas;

em pé e equilibrada. Langamentos de precisdo e a distancia;

Pontapés de precisdo e a distancia.

1. TRANSPOR obstéculos sucessivos, em corrida,
colocados a distadncias irregulares, sem acentuadas
Jogos mudangas de velocidade.

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

5. Fazer CAMBALHOTA a frente no colchio,
terminando a pés juntos, mantendo a mesma diregdo
durante o enrolamento.

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

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

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 nds, com
a acdo coordenada dos membros inferiores e
superiores.

Em concurso individual, com coordenacdo e fluidez de
movimentos:
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10. SALTAR em comprimento, apos curta corrida de
balango e chamada a um pé numa zona elevada, com
rececdo a pés juntos num colchdo ou caixa de saltos.

11. SALTAR em altura para tocar num objeto suspenso,
apos curta corrida de balango e chamada a pés juntos
e aum pé, com rece¢do equilibrada.

Em patins, combinar num percurso, com coordenagao
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.

13. TRAVAR em «T» apds deslize para a frente, no
menor espago de tempo, mantendo o equilibrio e
ficando em condigdes 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.

15. Praticar jogos infantis, cumprindo as suas regras,
selecionando e realizando com intencionalidade e
oportunidade as agBes caracteristicas desses jogos,
designadamente:

Posi¢Bes de equilibrio;

Deslocamentos em corrida com «fintas» e «mudangas
de diregdo e de velocidade;

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

Langamentos de precisdo e a distancia;

Pontapés de precisdo e a distancia.

Avaliagao: Observacao dos exercicios e jogos executados individualmente ou em grupo.
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