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EXPRESSAO FISICO-MOTORA

22 ANO

PERICIA E MANIPULACAO
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Impulsionar uma bola de
espuma para a frente e para
cima, posicionando-a para
baté-la com a outra mdo acima
do plano da cabeca, numa
direc¢do determinada.

Fazer toques de sustentagdo
para o companheiro, com as

maos, antebracos e ou cabeca,

posicionando-se no ponto de
queda da bola, para a
devolver.

Langar a bola em distancia com
a mdo mais forte e com as
duas maos, para la de uma
marca.

Passar a bolaaum
companheiro com as duas
maos, utilizando passe picado
ou de peito, consoante a sua
posicdo. Receber a bola com as
duas maos, parado e em
deslocamento.

Langar a bola para cima e
recebé-la com as duas maos,
acima da cabega (o mais alto
possivel).

Langar a bola para cima e
recebé-la com as duas maos
perto do chao (o mais baixo
possivel).
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Driblar «alto e baixo», com a
mado esquerda e direita, em
deslocamento, sem perder o
controlo da bola.

Pontapear a bola em precisdo

a um alvo, com um e outro pé,

dando continuidade ao
movimento da perna e
mantendo o equilibrio.

Receber a bola, controlando-a
com o pé direito ou esquerdo,
e passa-la, colocando-a ao
alcance do companheiro.

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

Fazer toques de sustentagdo
de um baldo, com os membros
superiores e a cabega,
posicionando-se no ponto de
queda da bola.

Cabecear um baldo (langado
por um companheiro,
posicionando-se num ponto de
gueda da bola, para a agarrar a
seguir com o minimo de
deslocamento.
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Rolar o arco com pequenos
toques a esquerda e a direita,
controlando-o na trajectdria
pretendida. (ou estafeta)

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

Lancar uma bola em precisado a
um alvo movel, por baixo e por
cima, com cada uma e ambas
as maos.

Langar o arco na vertical e
recebé-lo, com as duas maos.

Saltar a corda no lugar e em
progressao, com coordenacdo
global e fluidez de
movimentos.

Fazer toques de sustentagao
de uma bola de espuma com
uma e outra das faces de uma
raquete, a alturas variadas,
com e sem ressalto da bola no
chdo, parado e em
deslocamento.
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DESLOCAMENTOS E EQUILIBRIOS
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Deslocar-se para a frente, para
os lados e para tras sobre
superficies reduzidas e
elevadas, mantendo o
equilibrio.

Subir e descer o espaldar
percorrendo todos os degraus
e descar-se para ambos os
lados face ao espaldar.

Subir para um plano superior,
apoiando as maos e elevando a
bacia para apoiar um dos
joelhos, mantendo os bragos
em extensdo.

Subir e descer pela tracgao dos
bragos, um banco sueco
inclinado, deitado em posi¢cao
ventral e dorsal.

Saltar de um plano superior realizando, durante o voo, uma
figura a sua escolha, ou voltas, com recepgdo em pé e
equilibrada.
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Transpor obstdculos sucessivos, em corrida, colocados a
distancias irregulares, sem acentuadas mudancas de
velocidade.

Fazer cambalhota a frente no colchao, terminando a pés
juntos, mantendo a mesma direc¢do durante o enrolamento

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

JOGOS

Praticar jogos infantis, cumprindo as suas regras, seleccionando e realizando com intencionalidade e oportunidade as ac¢Ges caracteristicas desses jogos, designadamente: posi¢des de
equilibrio; deslocamentos em corrida com «fintas» e «mudangas de direccdo» e de velocidade

ATIVIDADES DE EXPLORAGAO DA NATUREZA

Realizar um percurso na mata, bosque, montanha, etc., com o acompanhamento do professor, em corrida e em marcha, combinando as seguintes habilidades: correr, marchar em espaco
limitado, transpor obstaculos, trepar, etc., mantendo a percepcdo da direcgdo do ponto de partida e indicando-a quando solicitado.

ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS

Deslocar-se em toda a drea (percorrendo todas as direcgGes, sentidos e zonas), nas diferentes formas de locomogao, no ritmo-sequéncia dos apoios correspondente a marcagdo dos diferentes
compassos simples (binario, ternario e quaternario), combinando «lento-rapido», «forte-fraco» e «pausa-continuo»: Combinar o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o saltar, o cair, o rolar, o
rastejar, o rodopiar, etc., em todas as direcgdes e sentidos definidos pela orientagdo corporal.

Realizar equilibrios associados a dindmica dos movimentos, definindo uma «figura livre» (a sua escolha), durante cada pausa da musica, da marcacdo ou outro sinal combinado.




