1.2 CEB

1.2 Ciclo

Educagao Fisica

PERICIAS E
MANIPULACOES

Em concurso individual:

1.LANCAR uma bola em precisdo a um alvo fixo, por baixo e por cima, com cada uma e ambas as mdos.

2. RECEBER a bola com as duas maos, apo6s langamento a parede, evitando que caia ou toque outra parte do
corpo.

3. RODAR o arco no solo, segundo o eixo vertical, saltando para dentro dele antes que finalize a sua rotagao.
4. Manter uma bola de espuma no ar, de forma controlada, com TOQUES DE RAQUETE, com e sem ressalto
da bola no ch3o.

5. DRIBLAR com cada uma das mdos, em deslocamento, controlando a bola para manter a diregdo
desejada.

Em concurso individual:

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

2. LANCAR para cima (no plano vertical) uma bola (grande) e RECEBE-LA com as duas m3os acima da cabeca
(o mais alto possivel) e perto do solo (o mais baixo possivel).

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.

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

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.

6. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO de um «baldo», com os membros superiores e a cabeca, posicionando-
se no ponto de queda da bola.

Em concurso a pares:

7. 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.

8. PASSAR a bola a um companheiro com as duas mdos (passe «picado», a «pingar» ou de «peito»)
consoante a sua posicdo e ou deslocamento. RECEBER a bola com as duas mdos, parado e em
deslocamento.

Em concurso individual ou estafeta:
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9. ROLAR O ARCO com pequenos «toques» a esquerda e a direita, controlando-o na trajetoria pretendida.

DESLOCAMENTOS
E EQUILIBRIOS

Em percursos que integram varias habilidades:

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

2. ROLAR sobre si proprio em posi¢des diferentes, nas principais diregdes e nos dois sentidos.

3. Fazer CAMBALHOTA a frente (engrupada), num plano inclinado, mantendo a mesma diregdo durante o
enrolamento.

4. SALTAR sobre obstaculos de alturas e comprimentos variados, com chamada a um pé e a «pés juntos»,
com recec¢do equilibrada no solo.

5. SALTAR para um plano superior (mesa ou plinto), apds chamada a pés juntos, apoiando as mdos para se
sentar, ou apoiar os pés, ou os joelhos.

6. CAIR voluntariamente, no colchdo e no solo, partindo de diferentes posi¢Ges, rolando para amortecer a
queda (sem

apoiar as maos para travar o movimento).

7. SALTAR de um plano superior com recegao equilibrada no colchao.

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

Em concurso individual, com patins:

1. MARCHAR sobre os patins com variagdes de ritmo e amplitude da passada, mantendo o equilibrio.

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. 3. DESLIZAR de «cdAcorasy,
apos 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.

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.

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 bragcos em harmonia com o deslocamento. Em percursos que integrem
vdrias habilidades:

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

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

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

9. DESLOCAR-SE para a frente, para os lados e para trds sobre superficies reduzidas e elevadas, mantendo o
equilibrio. Em concurso individual.

10. DESLIZAR sentado e deitado (ventral), em prancha, sobre o «skate», apds impulso das mdos ou dos pés,
mantendo o equilibrio.

JOGOS

1.Praticar jogos infantis, cumprindo as suas regras, selecionando e realizando com intencionalidade e
oportunidade as agBes caracteristicas desses jogos, designadamente:

e PosicGes de equilibrio;

e Deslocamentos em corrida com «fintas» e «mudangas de diregdo e de velocidade;

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

e Langamentos de precisdo e a distancia;
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e Pontapés de precisdo e a distancia.

*DESCRITORES DO PERFIL DOS ALUNOS

A- Linguagens e textos B- Informagdo e comunicagdo
C- Raciocinio e resolugdo de problemas

D- Pensamento critico e criativo

E- Relacionamento interpessoal

F- Desenvolvimento pessoal e autonomia

G- Bem-estar, saude e ambiente

H- Sensibilidade estética e artistica

I- Saber cientifico, técnico e tecnoldgico
J- Consciéncia e dominio do corpo

DOMINIOS PERFIS DE APRENDIZAGENS
INSUFICIENTE SUFICIENTE Bom Muito Bom
0% a 49% 50% a 69% 70% a 89% 90% a 100%
N&o adquiriu ou revelou falhas na Ainda revelou falhas na aquisi¢do das Adquiriu com facilidade as aprendizagens | Adquiriu plenamente as aprendizagens
aquisicdo das aprendizagens essenciais a0 | aprendizagens essenciais a nivel de essenciais a nivel de conhecimentos, essenciais a nivel de conhecimentos,
nivel de conhecimentos, capacidades e conhecimentos, capacidades e atitudes; capacidades e atitudes; capacidades e atitudes;
atitudes;
PERICIAS E Apresentou limitagdes na organizagdo de Apresentou algumas falhas na Apresentou capacidade de organizagao Apresentou excelente capacidade de
MANIPULAGOES conhecimentos; organizagao de conhecimentos; de conhecimentos; organizagdo de conhecimentos;
DESLOCAMENTOS E Demonstrou grandes falhas ou apresentou | Demonstrou algumas falhas na aplicagdo | Demonstrou facilidade na aplicagdo de Demonstrou muita facilidade na
EQUILIBRIOS inseguranca na aplicagdo de novos de novos saberes; novos saberes; aplicagdo de novos saberes;
JOoGoS saberes;

Mostrou pouco sentido de
responsabilidade, interesse e empenho;

Mostrou algum sentido de
responsabilidade, interesse e empenho;

Mostrou sentido de responsabilidade,
interesse e empenho;

Mostrou bastante sentido de
responsabilidade, interesse e empenho;

Manifestou pouco dominio dos
parametros a nivel das atitudes e valores
essenciais.

Manifestou algum dominio dos
parametros a nivel das atitudes e
valores.

Manifestou dominio dos pardmetros a
nivel das atitudes e valores.

Manifestou consisténcia no dominio dos
parametros a nivel das atitudes e
valores.

Evidenciou grandes dificuldades em
relacionar e desenvolver novos saberes e
capacidades com o dominio do seu corpo
e o respeito pela seguranca de todos.

Evidenciou, algumas dificuldades em
relacionar e desenvolver novos saberes e
capacidades com o dominio do seu corpo
e o respeito pela seguranca de todos.

Evidenciou facilidade em relacionar e
desenvolver novos saberes e capacidades
com o dominio do seu corpo e o respeito
pela seguranca de todos.

Evidenciou grande facilidade em
relacionar e desenvolver novos saberes e
capacidades com o dominio do seu
corpo e o respeito pela seguranca de
todos.




