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PLANIFICACAO DE EXPRESSAQ FISICA-MOTORA — 2.2 ANO

PLANIFICACAO ANUAL EXPRESSAO FiSICA-MOTORA 22 ANO

Sugestdo de Atividades/

OBJETIVOS GERAIS BLOCOS Estratégias e Materiais
(inclui E@D)
1.Elevar o nivel funcional das BLOCO 1 — PERICIA E MANIPULACAO 1.2 e 2.2 ANOS

capacidades condicionais e
coordenativas:

® Resisténcia geral;

¢ Velocidade de reagao simples e

complexa

¢ Execugao de agdes motoras
bdsicas

¢ Deslocamento;

¢ Flexibilidade;

e Controlo de postura;

¢ Equilibrio dindmico em
situagdes de «voo», de
aceleragdo e de apoio instavel
e/ou limitado;

e Controlo da orientacgdo
espacial;

* Ritmo;

¢ Agilidade.

* Realizar ag0es motoras basicas com aparelhos
portateis, segundo uma estrutura ritmica,
encadeamento ou combinag¢do de movimentos,
conjugando as qualidades da agdo prdpria ao efeito

pretendido de movimentagdo do aparelho.

2. Em concurso individual:

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

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

https://www.youtube.com/watch?v=zpgGVImKzgA

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

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

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

https://www.youtube.com/watch?v=5 x60FJCO8I

2.6. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO de um «baldo», com os membros

superiores e a cabeca, posicionando-se no ponto de queda da bola.
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2. Cooperar com 0s
companheiros nos jogos e
exercicios, compreendendo e
aplicando as regras combinadas
na turma, bem como os
principios de cordialidade e
respeito na relagdo com os

colegas e o professor.

3. Participar, com empenho, no
aperfeicoamento da sua
habilidade nos diferentes tipos de
atividades, procurando realizar as
acdes adequadas com corregao e

oportunidade.

https://www.youtube.com/watch?v=eEzfEgAojDI

3. Em concurso a pares:

3.1. 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.

3.2. PASSAR a bola a um companheiro com as duas mdos (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.

4. Em concurso individual ou estafeta, ROLAR O ARCO com pequenos

«toques» a esquerda e a direita, controlando-o na trajetéria pretendida.
2.2 ANO

5. Em concurso individual:

5.1. LANGAR uma bola em precisdao a um alvo mével, por baixo e por cima,

com cada uma e ambas as maos.

5.2. IMPULSIONAR uma bola de espuma para a frente e para cima,

posicionando-a para a «BATER» com a outra mao acima do plano da

cabega, numa diregdo determinada.

5.3. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO de uma bola de espuma com uma e

outra das faces de uma raquete, a alturas variadas, com e sem ressalto da

bola no chao, parado e em deslocamento.

5.4. SALTAR a corda no lugar e em progressdo, com coordenacdo global e

fluidez de movimentos.

5.5. LANCAR o arco na vertical e RECEBE-LO, com as duas m3os.

5.6. PASSAR por dentro de um arco e rolar no chdo, sem o derrubar.
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6. Em concurso individual ou estafeta:

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

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

7. Em concurso a pares:

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

7.2. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO para o companheiro, com as m3os,
antebracos e ou cabeca, posicionando-se no ponto de queda da bola, para

a devolver.

BLOCO 2 — DESLOCAMENTOS E EQUILIBRIOS

® Realizar agGes motoras basicas de deslocamento, no
solo e em aparelhos, segundo uma estrutura ritmica,
encadeamento, ou combinagdo de movimentos,
coordenando a sua agao para aproveitar as qualidades

motoras possibilitadas pela situagdo.

1.2 e 2.2 ANOS
2. Em concurso individual, com patins:
2.1. MARCHAR sobre os patins com variagdes de ritmo e amplitude da
passada, mantendo o equilibrio.
2.2. 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.
2.3. DESLIZAR de «cdcoras», 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.
2.4. 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.
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2.5. 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.

3. Em percursos que integrem varias habilidades:

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

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

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

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

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

https://www.youtube.com/watch?v=CphWn706sA0

2.2 ANO
5. Em percursos que integrem varias habilidades:
5.1. TRANSPOR obstaculos sucessivos, em corrida, colocados a distancias
irregulares, sem acentuadas mudancgas de velocidade.
5.2. SUBIR E DESCER pela tragdo dos bragos, um banco sueco inclinado,
deitado em posi¢do ventral e dorsal.
5.3. SALTAR de um plano superior realizando, durante o voo, uma figura a

sua escolha, ou voltas, com rececdo em pé e equilibrada.
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5.4. Realizar SALTOS «de coelho» no solo, com amplitudes variadas,
evitando o avang¢o dos ombros no momento do apoio das maos.

https://www.youtube.com/watch?v=CphWn706sA0

5.5. Fazer CAMBALHOTA a frente no colchdo, terminando a pés juntos,
mantendo a mesma dire¢ao durante o enrolamento.

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

https://www.youtube.com/watch?v=lhgGAGsFOEM

5.7. ROLAR a frente numa barra (baixa), sem interrupgdo do movimento e
com recegao em seguranga.

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

5.9. SUBIR E DESCER uma corda suspensa, com nds, com a a¢do
coordenada dos membros inferiores e superiores.

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

6.2. SALTAR em altura para tocar num objeto suspenso, apos curta corrida
de balango e chamada a pés juntos e a um pé, com recec¢do equilibrada.
7. Em patins, combinar num percurso, com coordenacdo global e fluidez
de movimentos, as destrezas aprendidas e as seguintes:

7.1. CURVAR com os pés paralelos, a direita e a esquerda com ligeira
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inclinagdo dos pés e do tronco para o lado para onde vai virar, mantendo o
equilibrio.

7.2. TRAVAR em «T» ap0os deslize para a frente, no menor espago de
tempo, mantendo o equilibrio e ficando em condigdes de iniciar novo
deslize.

8. Em concurso individual DESLIZAR com os dois pés sobre o «skate», apds

impulso de um outro pé, mantendo o equilibrio.

BLOCO 4 -JOGOS

e Participar em jogos ajustando a iniciativa propria, e as
qualidades motoras na prestac¢do, as possibilidades
oferecidas pela situacdo de jogo e ao seu objetivo,
realizando habilidades basicas e a¢des técnico-taticas
Fundamentais, com oportunidade e corre¢do de

movimentos.

1.2 E 2.2 ANOS
1. Praticar jogos infantis, cumprindo as suas regras, selecionando e
realizando com intencionalidade e oportunidade as agGes caracteristicas
desses jogos, designadamente:
e posicGes de equilibrio;
¢ deslocamentos em corrida com «fintas» e «mudancas de direcdo» e de
velocidade;
e combinagdes de apoios variados associados com corrida, marcha e
voltas;
e langamentos de precisdo e a distancia;
* pontapés de precisdo e a distancia.

https://www.youtube.com/watch?v=LG ges2Hrqc

BLOCO 6 — ATIVIDADES RIiTMICAS EXPRESSIVAS
(DANCA)

e Combinar deslocamentos, movimentos ndo
locomotores e equilibrios adequados a expressdo de

motivos ou temas combinados com os colegas e

1.2,2.2,32e4.2
1. Em situagdo de exploragdo individual do movimento, de acordo com a
marcacao ritmica do professor e ou dos colegas:
1.1. Deslocar-se em toda a area (percorrendo todas as dire¢des, sentidos e

zonas), nas diferentes formas de locomogdo, no ritmo-sequéncia dos
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professor, de acordo com a estrutura ritmica e melodia

de composi¢Ges musicais.

apoios correspondente a marcagdo dos diferentes compassos simples
(bindrio, terndrio e quaterndrio), combinando «lento-rapido», «forte-
fraco» e «pausa-continuo»:

1.1.1. Combinar o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o saltar, o cair, o
rolar, o rastejar, o rodopiar, etc., em todas as dire¢des e sentidos definidos
pela orientagdo corporal.

https://www.youtube.com/watch?v=0iv_hZp Ejg

https://www.youtube.com/watch?v=D6EHyn3JDXA

https://www.youtube.com/watch?v=CDdWFxj2 MKI

1.1.2. Realizar saltos de pequena amplitude, no lugar, a andar e a correr
em diferentes dire¢cdes e sentidos definidos pela orientagdo corporal,
variando os apoios (dois-dois, um-dois, dois-um, um-mesmo, um-outro).
1.1.3. Utilizar combinagdes pessoais de movimentos locomotores e ndo
locomotores para expressar a sua sensibilidade a temas sugeridos pelo
professor (imagens, sensagbes, emogdes, histérias, cangbes, etc.), que
inspirem diferentes modos e qualidades de movimento.

2.2,3.2¢e4.2 ANO
2. Em situagdo de exploragdo individual do movimento, com ambiente
musical adequado, a partir de movimentos dados pelo professor (e ou
sugeridos pelos alunos), seguindo timbres diversificados e a marcagao
ritmica:

https://www.youtube.com/watch?v=iANgmhB6 jo

2.1. Realizar equilibrios associados a dinamica dos movimentos, definindo

uma «figura livre» (a sua escolha), durante cada pausa da musica, da

Planificacdo anual Expressdo Fisica-Motora — 22 ano 2020/2021


https://www.youtube.com/watch?v=0iv_hZp_Ejg
https://www.youtube.com/watch?v=D6EHyn3JDXA
https://www.youtube.com/watch?v=CDdWFxj2MKI
https://www.youtube.com/watch?v=iANqmhB6_jo

¢9 REPUBLICA
£~ PORTUGUESA m
eoucAckD agrupamento de escolas marquesa de alorna

EDUCAGAO

marcag¢ao ou outro sinal combinado.
2.2. Acentuar determinado estimulo musical com movimentos
locomotores e ndo locomotores dissociando a agdo das diferentes partes

do corpo.

BLOCO 7 — PERCURSOS NA NATUREZA 1.2E 2.2 ANO

1. Realizar um percurso na mata, bosque, montanha, etc., com o
acompanhamento do professor, em corrida e em marcha, combinando as
percursos na natureza, de acordo com as caracteristicas | seguintes habilidades: correr, marchar em espaco limitado, transpor
obstdculos, trepar, etc., mantendo a percegdo da dire¢do do ponto de
partida e indicando-a quando solicitado.

eEscolher e realizar habilidades apropriadas em

do terreno e os sinais de orientag¢do, colaborando com
os colegas e respeitando as regras de seguranca e

preservagao do ambiente.
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