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PLANIFICACAO ANUAL

Documentos Orientadores:  Programa de Expressées do 19 Ciclo do Ensino Bdsico / Aprendizagens Essenciais

TemAs/DomiNIOS CONTEUDOS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS AVALIACAO

Bloco 1 Pericia e Manipulagao - Lancar uma bola em precisdao a um alvo fixo, por | 12 Periodo | - Participacdo

baixo e por cima, com cada uma e ambas as m3os. - Criatividade
- Destreza manual

- Observacgao de habili-

- Receber a bola com as duas maos, apds lancamen-

to a parede, evitando que caia ou toque outra parte dadg . .
- Aplicagao dos concei-
do corpo. tos

- Realizar concursos individuais:
eCom bolas, arcos, balao

- Lancar, receber, driblar, rolar e pontapear

- Rodar o arco no solo, segundo o eixo vertical, sal-
tando para dentro dele antes que finalize a sua rota-
¢ao.

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

- Langar para cima (no plano vertical) uma bola
(grande) e recebé-la com as duas maos acima da
cabeca (o mais alto possivel) e perto do solo (o mais
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baixo possivel).

- Rolar a bola, nos membros superiores e nos mem-
bros inferiores (deitado) unidos e em extensao, con-
trolando o seu movimento pelo ajustamento dos
segmentos corporais.

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

Bloco 2

Deslocamentos e equilibrios

- Realizar acdes motoras basicas de deslocamento
Rastejar, rolar, saltar, subir e descer o espaldar

- Rastejar deitado dorsal e ventral, em todas as dire-
¢Oes, movimentando-se com o apoio das maos e ou
dos pés.

- Rolar sobre si préprio em posicdes diferentes, nas
principais dire¢cdes e nos dois sentidos.

- Saltar sobre obstaculos de alturas e comprimentos
variados, com chamada a um pé e a «pés juntosy,
com rececdo equilibrada no solo.

- Saltar de um plano superior com recec¢do equilibra-
da no colchao.

- Subir e descer o espaldar, percorrendo os degraus
alternadamente com um e com o outro pé e com
uma e outra mao.

29 Periodo
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Bloco 6

Atividades ritmicas expressi-
vas

- Combinar deslocamentos ou temas de acordo
com a estrutura ritmica e melddica de compo-
sicdes musicais

- Combinar o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o
saltar, o cair, o rolar, o rastejar, o rodopiar, etc., em
todas as direcBes e sentidos definidos pela orienta-
¢do corporal.

- Realizar saltos de pequena amplitude, no lugar, a
andar e a correr em diferentes dire¢bes e sentidos
definidos pela orientagdao corporal, variando os
apoios (dois - dois, um-dois, dois-um, um-mesmo,
um-outro).

32 Periodo

Bloco 4

Jogos

- Participar em jogos realizando habilidades basicas
- Praticar jogos infantis, cumprindo as suas regras,
selecionando e realizando com intencionalidade e
oportunidade as acbes caracteristicas desses jogos,
designadamente:

* posicoes de equilibrio;

e deslocamentos em corrida com «fintas» e «mu-
dancas de dire¢cdo» e de velocidade;

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

* [angamentos de precisao e a distancia;

® pontapés de precisao e a distancia.

Ao longo do
ano letivo
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Bloco 7

Percursos na Natureza

- Escolher e realizar habilidades apropriadas
em percursos na natureza, respeitando as re-
gras de seguranca e preserva¢ao do ambiente

32 Periodo




