AGRUPAMENTO DE ESCOLAS D. AFONSO I
PLANIFICACAO DE EDUCAGAO FiSICA — 3.2 CICLO

ANO LETIVO 2025/2026

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

DESCRI-
a Ne .
TEMA/DOMINIO a PRATICAS ESSENCIAIS DE TORES DO INSTRUMENTOS
. AULAS COMPETENCIAS ESSENCIAIS DE APRENDIZAGEM o ~
(Contetidos de Temi (e e (e Ee b T e APRENDIZAGEM PERFIL ARTICULAGCOES HORIZONTAIS DE AVALIACAO
aprendizagem) P » Lap (Agdes Estratégicas, Metodologias) DOS FORMATIVA
de aula)
ALUNOS
72 Ano
Jogos Desportivos Coletivos: Cooperar com os companheiros para o alcance | Formagdo de grupos heterogéneos e B- Portugués: Regras de civismo Grelhas de
Futebol; 8a12 | do objetivo dos Jogos Desportivos Coletivos, | homogéneos adequados as etapas de Informagdo | Comunicagdo ndo-verbal; registo de:
Voleibol; 8al2 realizando com oportunidade e correcio as aprend{iz.agem e aos propasitos . zomunicac Interpretacgdo e aplicacdo de o
Basquetebol; 8al2 acBes técnico-taticas elementares em todas as pedaggglcos da f'a.ula, de forma a criar 50, regras. N i o Assiduidade;
Andebol; 8al2 o - mecanismos facilitadores das Matematica: Fungdes, sequéncias
. fung¢des, conforme a oposi¢do em cada fase do - ~ T .
Beisebol 6a8 . . o . aprendizagens; C e sucessdes; Organizagao e Pontualidade;
(Caracterizagdo, regras, jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador, Ra_ciocinio tratamento de dados
agBes técnico-taticas, gestos mas também como arbitro. eresolugio | Histéria: Civilizagdo Grega e Comportamento;
técnicos, agdes do jogador de desportos da antiguidade (sua
com bola/ sem bola, a¢des Exercicios individuais e em grupo; problemas. | evolugdo) Participagido/
no ataque / defesa) Ciéncias Fisico-Quimicas: Medicdo Empenho;
D- da Rapidez Média
Ginastica: 6a8 Compor, realizar e analisar, da Gindstica, as zecr:is;?crzeent Inglés: Modalidades Desportivas Fichas de registo
Solo destrezas elementares de acrobacia, dos saltos, | Trabalho por estagdes/circuitos; pensament | Ed- Especial: Dia da Deficiéncia; de avaliagdo das
(rolamentos, apoio invertido, do solo, e dos outros aparelhos, em esquemas o criativo. Regras de Civismo diferentes
roda, rondada, avido, ponte, individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios Educagdo Visual: Organizacdo matérias;
espargata,..., sequéncia de de correco técnica, expressdo e combinacdo, e E- formal. Dindmica e movimento;
L, . . ) 7 ’ P _ . . R I . . s .
e|eZent0|Shglmn|C05), cas apreciando os esquemas de acordo com esses Jogos / formas ludico-desportivos; estzuonam Estrutura/figuras geométricas.
parelhos a o
(plinto /boque: salto de eixo criterios. :nterpessoa 82 Ano
e entre-maos; mini- .F— Portugués: Regras de civismo
trampolim: salto extensdo, Jogos superioridade numérica / Jogo Desenvolvi | €omunicagdo ndo verbal;
engrupado, pirueta vertical, reduzido mento Interpretacgdo e aplicagdo de Grelhas de:
carpa, % mortal a frente Jogo condicionado/ Jogo formal; Pessoal e regras. Autoavaliagdo;
engrupado; trave: entrada, autonomia. | Matematica: Organizagdo e Heteroavaliagdo;
marcha ponta dos pés, meia tratamento de dados Coavaliagdo.
volta, saltos, avido, G-Bem~— | |nglés: A amizade, Desporto
rolamento, saida,...; paralelas Exercicios-critério ESt,ar' Francés: Habitos de vida saudaveis;
s . Saude e . ~
simétricas: entrada apds ambiente Amizade; Desporto; A protegdo do
chamada trampolim reuther, ' ambiente Quizzs




balangos, saida a frente /a
retaguarda,...)

(Ritmica: exercicios
especificos com bola, corda,
arco;

Acrobatica: exercicios
especificos a pares, trios,...)

Atletismo:
Corridas:
Corrida Continua,
Velocidade 40m,
Estafetas 4x50m,
Corrida de Barreiras
Saltos:
Salto em Comprimento
Salto em Altura;
(Triplo Salto)
Langamentos:
Langamento Vartex
Langamento do Peso;
(Deslocamentos e
coordenagoes especificos;
regulamento das disciplinas)

Patinagem

(percursos, jogos ou
estafetas utilizando as
habilidades: arranque,
patinar para a frente, deslize
para frente /tras, oito,
curvar, travar, carrinho,
quatro, salto,...)

Raquetas:

Badminton
(Caracterizagdo, regras,
acoes técnico-taticas, gestos
técnicos)

Outras — Danga;

8al2

8a10

Realizar e analisar, do Atletismo, saltos,
langamentos, corridas e marcha, cumprindo
corretamente as exigéncias elementares,
técnicas e do regulamento, ndo sé como
praticante, mas também como Juiz.

Utilizar adequadamente os patins, em
combinagdes de deslocamentos e paragens com
equilibrio e seguranga, realizando as agdes
técnico-taticas elementares em jogo e as agoes
de composi¢des ritmicas “individuais” e a
“pares” / percursos.

Realizar com oportunidade e corre¢ao as agdes
técnico-taticas elementares dos jogos de
ragquetas, garantindo a iniciativa e ofensividade
em participagdes «individuais» e «a pares»,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas
também como arbitro.

Interpretar sequéncias de habilidades
especificas elementares de Danga, em
coreografias individuais efou em grupo,

aplicando os critérios de expressividade
considerados, de acordo com os motivos das
composigoes.

Experimentac¢do de diferentes papéis
(jogador, arbitro, juiz, ajudante,...);

Utilizagdo de material facilitador da
aprendizagem (planos inclinados,
cartazes, bolas de iniciagdo, ...);

H-
Sensibilidad
e e Estética
e artistica

| — Saber
cientifico,
técnico e
Tecnoldgic
o

J-
Consciéncia
e dominio
do Corpo

Geografia: Populagdo e distribuigdo
no territério portugués

Ciéncias Naturais: A protegdo do
ambiente

EMRC: A protecdo do ambiente

Ed. Especial: A protecdo do
ambiente

92 Ano
Portugués: Comunicagdo ndo
verbal; Interpretacao e aplicagdo
de regras.
Matematica: Organizagdo e
tratamento de dados
Ciéncias Naturais: Promogdo para a
saude (Alimentagdo); Sistemas
fisiologicos
Ciéncias Fisico-Quimicas:
Medic¢do, rapidez e velocidade
média
Inglés: Alimentagdo e Habitos
saudaveis
Ed. Especial: Interpretagdo e
aplicagdo de regras
Ed. Visual: Dinamica e movimento




AREA DA APTIDAO FiSICA

DESCRI-

TEMA/DOMINIO o a PRATICAS ESSENCIAIS DE TORES DO INSTRUMENTOS
(Contetidos de AUL_AS Co':,éZEnThiNcicr:iif:ssE(I:\:,\‘i)laA:isd:igAspeRi::E:(i::;EM APRENDIZAGEM PERFIL ARTICULAGOES HORIZONTAIS DE AVALIACAO
aprendizagem) ! (Agdes Estratégicas, Metodologias) DOS FORMATIVA

ALUNOS
(Continuacdo)
- Bateria de Testes de Conhecer e interpretar fatores de salde e risco | Aplicagdo da Bateria de Testes B,E F,G, Matematica: Medidas; Plataforma
Fitescola: 8a10 associados 3 pratica das atividades fisicas e | Fitescola; J Representagdo e Tratamento de Fitescola:
e Composigao Corporal - Treino dos testes como forma de Dados / Resultados dos Testes - Grelhas de

indice de Massa Corporal;

¢ Aptiddo Aerébia -
Vaivém;

e Aptiddao Neuromuscular
— Abdominais
- Flexoes de Bragos
- Impulsao Horizontal
- Flexibilidade dos Ombros
- Flexibilidade dos Membros
Inferiores

aplicar regras de higiene e seguranca.

Participar ativamente em todas as situagdes e
procurar o éxito pessoal e do grupo:
-Relacionando-se com cordialidade e respeito
pelos seus companheiros, quer no papel de
parceiros quer no de adversarios; aceitando o
apoio dos companheiros nos esforcos de
aperfeicoamento préprio, bem como as opgoes
do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por
eles;

-Cooperando nas situagdes de aprendizagem e
de organizacdo, escolhendo as ac¢des favoraveis
ao éxito, seguranga e bom ambiente relacional,
na atividade da turma;

-Interessando-se e apoiando os esfor¢cos dos
companheiros com oportunidade, promovendo
a entreajuda para favorecer o aperfeicoamento
e satisfagdo prépria e do(s) outro(s);
-Apresentando iniciativas e propostas pessoais
de desenvolvimento da atividade individual e do
grupo, considerando também as que sdo
apresentadas pelos companheiros com
interesse e objetividade.

-Assumindo compromissos e responsabilidades
de organizacdo e preparacao das atividades
individuais e/ou de grupo, cumprindo com
empenho e brio as tarefas inerentes.

- Conhecer e aplicar diversos processos de
elevacdo e manutencdo da condicdo fisica de
uma forma auténoma no seu quotidiano.

aquecimento ou na parte final da
aula;

Realizagdo de situagdes de corrida
continua, jogos, estafetas, percursos
de habilidades, exercicios simples e
especificos, exercicios integrados,
circuitos de treino, etc., de forma a
desenvolver as capacidades fisicas.

Fitescola.

Ciéncias Naturais: Sistema
Digestivo/ Regras basicas em
Educacdo Fisica

Sistema Respiratério/ Atletismo e
Resisténcia

Sistema Circulatério/ Pulsagio;

registo dos Testes
de Avaliagdo da
Aptidao Fisica;

- Relatérios dos
resultados
obtidos
(Descritivo
Turma, Aptidao
Fisica,
Comparagao
Turma,
Desempenbho, ...),
tendo em conta
os valores de
referéncia na
“Zona Saudavel
de Aptidao Fisica.




AREA DOS CONHECIMENTOS

DESCRI-

TEMA/DOMINIO o PRATICAS ESSENCIAIS DE TORES DO INSTRUMENTOS
(Contetdos de ALTLQAS COI:/éZiLIEeI:iCnI1I:Snf:sSE(I:\lanlaA:iSdla):::PeRi:z(Z‘:sG)EM APRENDIZAGEM PERFIL ARTICULACOES HORIZONTAIS DE AVALIACAO
aprendizagem) ! (Agdes Estratégicas, Metodologias) DOS FORMATIVA

ALUNOS
Processos de (Continuagdo) Contetidos/Teoria integrados nas A,BC,D, C. Naturais: Grelhas de
Desenvolvimento e aulas praticas; F,G,1,J Sistemas Respiratorio, Digestivo e registo de
Manutenc¢ao da Condi¢do Analisar e interpretar a realizacdo das atividades | Teste escrito ou Trabalho Escrito; Circulatério/ Processos de resultados:
Fisica: fisicas selecionadas, aplicando os | Questdes aula. desenvolvimento da Condicdo - dos testes ou
Fisica trabalhos;

- Capacidades Fisicas, de
acordo com as caracteristicas
do esforgo realizado:
Resisténcia, Forga,
Velocidade, Flexibilidade,
Agilidade, Coordenagao
(Geral).

- Principais adaptagées do
funcionamento do
organismo durante a
atividade fisica (frequéncia
cardiaca e respiratdria e
sinais exteriores de fadiga) e
relagdo com as fungdes
cardiorrespiratoria,
cardiovascular e musculo-
articular.

- Participagao dos diferentes
sistemas e estruturas na
manutencio da postura e
produg¢do do movimento,
nomeadamente:

O sistema musculo-articular
na contrag¢do muscular;

Os sistemas cardiovascular e
respiratorio no aporte de
oxigénio e substancias
energéticas ao musculo, bem
como na eliminagdo de
produtos téxicos;

conhecimentos sobre técnica, organizacdo e
participacgdo, ética desportiva, etc.

Interpretar  critica e corretamente os
acontecimentos na esfera da cultura fisica,
compreendendo as atividades fisicas e as
condi¢Ges da sua pratica e aperfeicoamento
como elementos de elevagdo cultural dos
praticantes e da comunidade em geral.

Identificar e interpretar os fendmenos da
industrializagao, do urbanismo e poluigdo como
fatores limitativos da aptiddo fisica das
populagdes e das possibilidades de pratica das
modalidades.

- das questdes
aula.




O sistema nervoso no
controlo do movimento.

- Indicadores que
caracterizam a Aptidao
Fisica, nomeadamente,
baixos valores de frequéncia
respiratoria e cardiaca,
rapida recuperagdo apos
esforgo e baixa percentagem
de gordura corporal.

- RelagGes entre o exercicio
fisico, a recuperagdo, o
repouso e a alimentagao, na
melhoria da Aptidao Fisica.




