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Pericias e Manipulacoes
Lancar

Deslocamento e Equilibrios
Realizar saltos «de coelho» no solo, com amplitudes variadas, evitando o avanco dos
ombros no momento do apoio das maos.

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS [Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas

- Resisténcia geral

- Controlo de postura;

- Equilibrio dinamico em situacdes de «voo», de aceleracao e de apoio instavel e ou
limitado;

- Controlo da orientacdo espacial;

- Flexibilidade

- Agilidade

Bola saltitante

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Bola

Aproveita os exercicios abordados neste bloco pedagogico, pega numa bola e realiza os
seguintes exercicios:

1 ciclo/1°, 2°, 3°
- Dar 1 toque com o pé na bola e agarrar e 4 ano

- Conducéao de bola com ambos os pés
- Driblar com 1 mao, depois com a outra e alternadamente
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