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Lt | CURRICULAR | PASEO SUBDOMINIOS s
PREVI
Es’

STAS

O aluno deve ficar capaz de realizar habilidades gimnicas bdsicas em esquemas
ou sequéncias no solo e em aparelhos, encadeando e ou combinando as acdes
com fluidez e harmonia de movimento.

Em percursos que integram varias habilidades:

1. Executar a CAMBALHOTA A RECTAGUARDA com repulsio dos bragos
Conheced | na parte final, terminando com as pernas afastadas e em extensdo.

?/rl/n Sfit;;dao 2. SUBIR PARA PINO apoiando as maos no colchéo e os pés num plano
dojeulto | Vertical, recuando as méos e subindo gradualmente o apoio dos pés,

(A, B, G, I, | aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos). Regressar

) a posigdo inicial pela agdo inversa.
criativo (A, | 3. PASSAR POR PINO, seguido de cambalhota a frente, partindo da posi¢ao de
¢ b)) deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das maos no colchao (sem

Critico/an | @avanco dos ombros).

alitco (A, 1 4, SALTAR AO EIXO por cima de um companheiro ap6s corrida de balango e
8CD.6) | chamada a pés juntos, passando com os membros inferiores bem afastados e
Questiona | chegando ao solo em equilibrio.

f'nflzstiga gl 3 COMBINAR posi¢oes de equilibrio estatico, com marcha lateral, para tras e
or (A, C, D, | para a frente, e «meias-voltas».

F,G 1)) |6. LANCAR E RECEBER O ARCO na vertical, com cada uma das maos,
Respeitad | €Vitando que toque no solo.

or da | 7. LANCAR O ARCO para a frente, no solo, fazendo-o voltar para tras, seguido
g:ere;jtaro de salto para que o arco passe por entre as suas pernas, agarrando-o atras do

(A B, £ F, | COrpo com uma das maos
H)
sistematiz | O @luno deve ficar capaz de participar em jogos ajustando a iniciativa propria, e
ador/Orga | as qualidades motoras na prestagao, as possibilidades oferecidas pela situagao
nizador (A, | 4e jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades basicas e acdes técnico-taticas

B,C,1,J) . . - .
fundamentais, com oportunidade e correcdo de movimentos.
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1.° PERIODO
JoGgos

GINASTICA

Comunica
dor/Interv

entor (A, | Nos jogos coletivos com bola, tais como: RABIA, JOGO DE PASSES, BOLA AO
B D, E G, | pOSTE,

H, 1 ~ . . N
)_ o BOLA AO CAPITAO, BOLA NO FUNDO, agir em conformidade com a situacdo:
Sz;gg'lzzt; 1. Se tem a bola, PASSAR a um companheiro que esteja liberto, respeitando o

rador (8, | limite dos apoios estabelecidos.

C,D,EF) | 2. RECEBER ativamente a bola com as duas m3os, quando esta |lhe é dirigida

Responsav | ou quando a intercetar.

iﬁ'{)““(?”g Em concurso/exercicio individual e ou a pares:

EF G ) |3 Fazer TOQUES DE SUSTENTAGAO para o companheiro, com as m3os,

Cuidador antebragos e ou cabega, posicionando-se no ponto de queda da bola, para a

desiedo | devolver.

gué“;(g’ 4. Impulsionar uma bola de espuma para a frente e para cima, posicionando-se
|y  |paraa «BATER» com aoutra mado acima do plano da cabega, e ao nivel dos

joelhos, numa direcao determinada.

5. Realizar BATIMENTOS de bola de espuma com raquete, contra a parede, a

esquerda e a direita, num plano a frente do corpo, posicionando-se

consoante o lado, para devolver a bola apds um ressalto no solo.




2.° PERiODO

GINASTICA

JOGOS

Em situacdo de exercicio de Futebol — contra um guarda-redes:

6. CONDUZIR a bola progredindo para a baliza, com pequenos toques da parte
interna e externa dos pés, mantendo a bola controlada, e REMATAR
acertando na baliza.

7. Com um companheiro, PASSAR E RECEBER a bola com a parte interna dos
pés, progredindo para a baliza e REMATAR, acertando na baliza.

O aluno deve ficar capaz de realizar habilidades gimnicas bdsicas em esquemas
ou sequéncias no solo e em aparelhos, encadeando e ou combinando as acdes
com fluidez e harmonia de movimento.

Em percursos que integram varias habilidades:

1. Executar a CAMBALHOTA A RECTAGUARDA com repulsio dos bragos
na parte final, terminando com as pernas afastadas e em extensao.

2. SUBIR PARA PINO apoiando as maos no colchéo e os pés num plano
vertical, recuando as maos e subindo gradualmente o apoio dos pés,
aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos). Regressar
a posigdo inicial pela agdo inversa.

3. PASSAR POR PINO, seguido de cambalhota a frente, partindo da posicao de
deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das maos no colchao (sem
avanco dos ombros).

4. SALTAR AO EIXO por cima de um companheiro apds corrida de balango e
chamada a pés juntos, passando com os membros inferiores bem afastados e
chegando ao solo em equilibrio.

5. COMBINAR posigoes de equilibrio estatico, com marcha lateral, para tras e
para a frente, e «meias-voltasy.

6. LANCAR E RECEBER O ARCO na vertical, com cada uma das maos,
evitando que toque no solo.

7. LANCAR O ARCO para a frente, no solo, fazendo-o voltar para tras, seguido
de salto para que o arco passe por entre as suas pernas, agarrando-o atras do
corpo com uma das maos

O aluno deve ficar capaz de participar em jogos ajustando a iniciativa propria, e
as qualidades motoras na prestacdo, as possibilidades oferecidas pela situagao
de jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades basicas e a¢des técnico-taticas
fundamentais, com oportunidade e correcdo de movimentos.

Nos jogos coletivos com bola, tais como: RABIA, JOGO DE PASSES, BOLA AO
POSTE,

BOLA AO CAPITAO, BOLA NO FUNDO, agir em conformidade com a situac3o:

1. Se tem a bola, PASSAR a um companheiro que esteja liberto, respeitando o
limite dos apoios estabelecidos.

2. RECEBER ativamente a bola com as duas maos, quando esta lhe é dirigida

ou quando a intercetar.

Em concurso/exercicio individual e ou a pares:

3. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO para o companheiro, com as m3os,
antebragos e ou cabega, posicionando-se no ponto de queda da bola, para a
devolver.

4. Impulsionar uma bola de espuma para a frente e para cima, posicionando-se
para a «<BATER» com a outra mdo acima do plano da cabeca, e ao nivel dos
joelhos, numa direcao determinada.

5. Realizar BATIMENTOS de bola de espuma com raquete, contra a parede, a
esquerda e a direita, num plano a frente do corpo, posicionando-se

consoante o lado, para devolver a bola apds um ressalto no solo.

Em situacdo de exercicio de Futebol — contra um guarda-redes:

6. CONDUZIR a bola progredindo para a baliza, com pequenos toques da parte
interna e externa dos pés, mantendo a bola controlada, e REMATAR

acertando na baliza.

7. Com um companheiro, PASSAR E RECEBER a bola com a parte interna dos
pés, progredindo para a baliza e REMATAR, acertando na baliza.
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3.° PERiODO

ATIVIDADES RiTMICAS EXPRESSIVAS (DANCA)

PERCURSOS NA NATUREZA

Combinar deslocamentos, movimentos ndo locomotores e equilibrios
adequados a expressao de motivos ou temas combinados com os colegas e
professor, de acordo com a estrutura ritmica e melodia de composicdes
musicais.

Em situacdo de exploragao da movimentagdo em grupo, com ambiente musical
adequado e ou de acordo com a marcacao ritmica do professor ou dos colegas:
1. Combinar habilidades motoras referidas em 1. e 2., seguindo a evoluc¢do do
grupo em rodas e linhas (simples ou multiplas), espirais, ziguezague, estrela,
quadrado, etc.

2. Ajustar a sua acdo as alteragdes ou mudancas da formacao, associadas a
dindmica proposta pela musica, evoluindo em todas as zonas e niveis do
espaco.

Escolher e realizar habilidades apropriadas em percursos na natureza, de
acordo com as caracteristicas do terreno e os sinais de orientacao, colaborando
com os colegas e respeitando as regras de seguranca e preservacao do
ambiente.

Colaborar com a sua equipa interpretando sinais informativos simples (no
percurso e no mapa), para que esta, acompanhada pelo professor e
colaboradores, cumpra um percurso na mata, bosque, montanha, etc.,
combinando as habilidades aprendidas anteriormente, mantendo a percecao
da direcdo do ponto de partida e outros pontos de referéncia.
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de Educagdo para a Cidadania de Escola (EECE), nos dominios relativos as Aprendizagens Essenciais deste ano de escolaridade.

Ta planificagdo reflete os valores inscritos no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria (PASEO), em trabalho colaborativo com a Estratégia




