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AREA: Atividade Fisica e Desportiva

Ano Letivo 2023-24
ANO: 1°

Capacidades/
Dominios e
Subdominios

Conteudos

1)

Prioridades de Aprendizagem

Experiéncias de
Aprendizagem/
Atividades (2)

Critérios de
Avaliacéo

Aprendizagens
Essenciais

Deslocamentos e Equilibrio

- ROLAR sobre si préprio em
posi¢des diferentes, nas principais
direcdes e nos dois sentidos.

- SALTAR sobre obstaculos de altura
e comprimento variados, com
chamada a um pé e a pés juntos.

- SUBIR para um plano superior.

- Fazer CAMBALHOTA a frente
(engrupada), num plano inclinado,
mantendo a mesma dire¢do durante o
enrolamento.

- Fazer CAMBALHOTA atras
(engrupada), num plano inclinado,
mantendo a mesma dire¢do durante o
enrolamento.

— SALTAR de um plano superior com
recec¢édo equilibrada.

- SUBIR E DESCER o espaldar,
percorrendo os degraus
alternadamente com um e com o
outro pé e com uma e outra mao.

- SALTAR a corda no local;

Saber realizar agdes motoras basicas de
deslocamento, no solo, segundo uma
estrutura ritmica, encadeamento, ou
combinacao de movimentos,
coordenando a sua acao para aproveitar
as qualidades motoras possibilitadas
pela situagéo.

Pericias e Manipulacées

— LANCAR uma bola em precisdo a
um alvo fixo, com cada uma e ambas

as maos.

- Manter uma bola no ar, de forma
controlada, com TOQUES DE
RAQUETE.

- DRIBLAR com cada uma das méaos,
parado e/ou em deslocamento.
-PASSAR a bola a um companheiro,
com as duas maos, parado e/ou em
deslocamento.

- RECEBER a bola com as duas
maos, parado e em deslocamento.

- Manter uma bola de espuma no ar,
de forma controlada, com TOQUES

Saber realizar agBes motoras basicas
com aparelhos portateis, segundo uma
estrutura ritmica, encadeamento ou
combinacao de movimentos, conjugando
as qualidades da agédo prépria ao efeito
pretendido de movimentagdo do
aparelho.

Situac6es de Aprendizagem que
sejam:
e Inclusivas;
Significativas;
Agradaveis;
Variadas;
Realizadas em ambiente
pedagdgico que promovam a
cooperacao e entreajuda,
respeito pelos outros, sentido de
responsabilidade e seguranca.
- Atividades formativas globais: jogo;
CoNncurso; percurso;  sequéncia,;
coreografia.
- Atividades formativas analiticas -
exercitacdo; aperfeicoamento de
elementos parciais e criticos, das
diferentes capacidades/dominios e
subdominios.
- Formacao de grupos heterogéneos e
homogéneos, adequados ao
processo de aprendizagem e aos
propésitos pedagogicos.
- Diferenciagdo de objetivos e/ou
atividade formativas (que garantam a
inclusividade).
- Exercicios individuais associando
vérias habilidades (sempre que
possivel) e com variadas formas
organizativas.
- Exercicios em grupo que permitam a
aprendizagem ou aperfeicoamento de
acoes técnicas e/ou técnico-taticas.
- Sequéncias de habilidades e
coreografias.
- Situag6es de jogo
- Situag6es de jogo simplificado.

Observagéo direta:

- empenho nas
atividades;

- habilidades motoras;
- comportamento.

- ROLAR sobre si préprio em
posicdes diferentes.

- SALTAR sobre obstaculos de
altura e comprimento.

- SUBIR para um plano
superior.

-Fazer CAMBALHOTA a frente
(engrupada).

- Fazer CAMBALHOTA atras
(engrupada).

-SALTAR de um plano superior.
-SUBIR E DESCER o espaldar.
- SALTAR acorda

Observagéo direta:

- empenhamento nas
atividades;

- habilidades motoras;
- comportamento.

— LANCAR uma bola em
preciséo.

-Manter uma bola no ar com
TOQUES DE RAQUETE.
-Driblar, passar, receber uma
bola.

-Fazer TOQUES DE
SUSTENTAGAO de um “baldo.
- PONTAPEAR a bola em
precisdo e em distancia.

1 - Por area que permitam conhecer o tema base
2 - Experiéncias de aprendizagem (incluem uma apresentacdo a comunidade apds o tratamento de cada unidade de contetidos)
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de RAQUETA, com e sem ressalto
da bola no chéo;

- Fazer TOQUES DE
SUSTENTAGAO de um “baléo”, com
0s membros superiores e a cabeca,
posicionando-se no ponto de queda
da bola;

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

Atividades Ritmicas
Expressivas

- UTILIZAR combinag¢fes pessoais de
movimentos locomotores e n&o
locomotores para expressar a sua
sensibilidade a temas sugeridos pelo
professor, que inspirem diferentes
modos e qualidades de movimento.

Saber combinar deslocamentos,
movimentos ndo locomotores e
equilibrios adequados a expressédo de
motivos ou temas combinados com o0s
colegas e professor, de acordo com a
estrutura ritmica e melodia de
composi¢des musicais.

Jogos

- PRATICAR jogos infantis e
tradicionais cumprindo as suas
regras, selecionando e realizando
com intencionalidade e oportunidade
as acdes caracteristicas desses
jogos, designadamente:

. posic¢des de equilibrio;

e deslocamentos em corrida com
fintas e mudancas de diregéo e
de velocidade;

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

e lancamentos de preciséo e a
distancia;

Participar em jogos ajustando a iniciativa
propria, e as qualidades motoras na
prestagdo, as possibilidades oferecidas
pela situacao de jogo e ao seu objetivo,
realizando habilidades basicas e acbes
técnico-taticas  fundamentais, com
oportunidade e corre¢édo de movimentos.

Observagéo direta:

- empenho nas
atividades;

- habilidades motoras;
- comportamento.

- COMBINAR movimentos de
acordo com uma estrutura
ritmica

- Danca tradicional portuguesa:
INTRODUGCAO do regadinho

Observagéo direta:

-empenho nas
atividades;

- habilidades motoras;
- comportamento.

Em jogos lidicos REALIZAR a
rececdo, enquadramento e
passe de bola; desmarcacao,
fintas e mudangas diregao e de
velocidade, apoios variados em
corrida e marcha:

- Jogos de Apanhada;
- Roda do Lenco;

- Macaquinho Chinés;
- Raposa;

- Jogo do Mata;

- Cabra Cega;

- Estafetas;

- Jogo das Cores

- Jogo dos Arcos;

- Jogo “Sempre a Matar”;
- Jogo “Bola Rolada”;
- Jogo “Busca a Bola”

1 - Por area que permitam conhecer o tema base

2 - Experiéncias de aprendizagem (incluem uma apresentacdo a comunidade apds o tratamento de cada unidade de contetidos)




