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PLANIFICACAO DE EDUCAGAO FiSICA — 2.2 CICLO

ANO LETIVO 2025/2026
AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS
TEMA/DOMINIO o COMPETENCIAS ESSENCIAIS DE PRATICAS ESSENCIAIS DE DESCRITORES _ PROCESSOS DE
b B e e e AULAS APRENDIZAGEM APRENDIZAGEM DO PERFIL DOS ARTICULAGCOES HORIZONTAIS RECOLHA DE

(Conhecimentos, Capacidades e Atitudes) (AcGes Estratégicas, Metodologias) ALUNOS INFORMACAO
Jogos Pré-Desportivos: 8al2 - Participar ativamente em todas as Jogos ludico-desportivos com regras B - Informagdo e 52Ano Grelhas de registo
Carateriza¢do; Regulamentos As situagOes e procurar o éxito pessoal e do simples; Comunicagdo. de:
ag0es técnico-taticas dos Jogos: grupo: Formacao de grupos heterogéneos e Matematica: Nimeros Assiduidade;
passe, rececdo, drible, remate, - Relacionando-se com cordialidade e homogéneos de maior/menor aptiddo de | C-Raciocinioe | Naturais/ Desportos Coletivos | Pontualidade;
;n;rr;jrgazgze‘::?:2r?a';e§tooae linha de respeito pelos seus companheiros quer no | forma a criar mecanismos facilitadores resolugdo de e Desportos Individuais; Comportamento;
passe, enquadramento ofensivo, papel de parceiros quer no de adversérios; | das aprendizagens; problemas. Participacdo/
fintas de passe, rotacdes sobre um - Aceitando o apoio dos companheiros nos Matemdtica: Medidas; Empenho;
pé, movimento de esquiva. esforgos de aperfeigoamento préprio, bem D "‘Pensame”to Representagdo e Tratamento

como as opcdes dos outros e as Critico e de Dados /Desportos Coletivos | Fichas de registo
Jogos Desportivos Coletivos: dificuldades reveladas por eles; Exercicios individuais e em grupo; Pgns?mento e Desportos Individuais e de avaliagdo das
Futebol: 8a12 - Cooperando nas situagdes de Jogos ludico-desportivos com regras Criativo. Resultados das atividades; diferentes
Caraterizagdo; Regulamentos; As aprendizagem e de organizagéo, simples; E- matérias
agdes técnico-taticas do jogo de escolhendo as ages favoraveis ao éxito, Jogos superioridade/inferioridade Relacionamento C. Naturais: Importancia da (observagdo
Futebol: receco, passe, conducgo da seguranca e bom ambiente relacional, na numérica (2x1, 3x1, 3x2, ...); Interpessoal. dgua para os Seres direta);
bola, enquadramenj:o ofensivo, atividade da turma. Jogo reduzido (1x1, 2x2, 3x3 ...); Vivos/Higiene;
remate, desmarcagdo para oferecer . K L
linha de passe, marcacio defensiva Jogo condicionado (meio campo, limite F- Grelhas de:
do seu adversario/enquadramento - Analisar e interpretar a realizagdo das de toques, ...); Desenvolvimento Inglés: O Corpo Humano; Autoavaliagdo;
com a bola para impedir o golo (se atividades fisicas selecionadas, aplicando Jogo formal; Pessoal e Heteroavaliagdo;
guarda-redes), drible, finta para se os conhecimentos sobre a técnica, Experimentagdo de diferentes papéis Autonomia. E. Especial: Dia da Deficiéncia. Coavaliagdo
libertar de marcacéo. organizacdo e participacdo, ética (jogador, arbitro, ...);

desportiva, etc. Formacdo de grupos de nivel de G - Bem — Estar, 62Ano
Voleibol: desempenho (I, E ou A); Saiude e Quizzs
Caraterizaggo; Regulamentos; as - Conhecer e interpretar fatores de satde e Ambiente. Matematica:
acoes tecm.co—t'atlcas iotv?lelbglz 8al12 risco associados a pratica das atividades Proporcionalidade Direta/
zzs;ssa?g_c'ma’ manchete; servico fisicas e aplicar regras de higiene e H- S’er?sibilidade Desportos Coletivos e

seguranca. € Efte.tlca € Individuais;
Basquetebol: Artistica.
Caraterizacdo; Regulamentos; As - Elevar o nivel funcional das capacidades C. Naturais:
acbes técnico-taticas do jogo de 8a12 condicionais e coordenativas bdasicas, | = Saber Sistema Digestivo/ Regras

Basquetebol: recegdo, passe, drible,
enquadramento ofensivo,
langamentos, desmarcagao para
oferecer linha de passe, marcagdo
defensiva do seu
adversario/enquadramento entre o
cesto e a bola para impedir o
langamento).

particularmente da Resisténcia Geral de
Longa Duragdo; da Forga Rapida; da
Velocidade de Reagdo Simples e Complexa,
de Execugdo, de Frequéncia de
Movimentos e Deslocamento; da
Flexibilidade, da Forga Resistente e da
Destreza Geral e Direcionada.

Cientifico, Técnico
e Tecnoldgico

J - Consciéncia e
Dominio do Corpo

basicas em Educacao Fisica e
Utilizagdo dos nutrientes na
producdo de energia;

Sistema Respiratério/
Atletismo e Resisténcia;
Sistema Circulatdrio/ Pulsag3o;




Andebol;

Caraterizagdo; Regulamentos; As
acOes técnico-taticas do jogo de
Andebol: rececdo, passe, drible,
remate.

Ginastica:

Solo:

Destrezas da Gindstica no tapete:
cambalhota em frente, cambalhota a
retaguarda em plano inclinado, pino
de cabega (com apoio no espaldar /
ou ajuda de colega),roda, subida para
pino;

Aparelhos:

No plinto longitudinal (3 caixas) -
salto de coelho ap6s corrida de curto
balango; no “boque” - salto de eixo;
no cavalo com argdes - salto entre-
maos; no minitrampolim: salto em
extensdo (“vela”), meia volta,
engrupado, carpa.

Atletismo:

Acbes motoras do Atletismo:
Deslocamentos e coordenagdes
especificos:

Corrida:

e  Corrida continua

e  Corrida de barreiras baixas.
e Velocidade 40m,

. Estafetas 4x50m,

e  Corrida de Obstaculos;

Saltos:

e  Saltos em Comprimento
(técnica de v6o na passada)

e  Salto em Altura

(técnica de tesoura);

Lancamentos:

o Langamentos:

e  lLangamentos da Bola
. Langamento do Peso;

Patinagem:
Habilidades motoras:

8al0

6a8

8al2

8al2

8al0

- Cooperar com os companheiros para o
alcance dos objetivos dos Jogos Pré-
Desportivos e dos Jogos Desportivos
Coletivos desempenhando com
oportunidade e corregdo as agdes
solicitadas pelas situagdes de jogo
aplicando a ética do jogo e as suas regras.

- Compor e realizar, da Ginastica, as
destrezas elementares de solo, aparelhos e
minitrampolim, em esquemas individuais
e/ou de grupo, aplicando os critérios de
corregdo técnica e expressao, e apreciando
os esquemas de acordo com esses
critérios.

- Realizar do Atletismo, corridas, saltos e
langamentos, segundo padrdes
simplificados, e cumprindo corretamente
as exigéncias elementares e
regulamentares.

- Patinar com equilibrio e seguranga,
ajustando as suas agdes para orientar o seu

Trabalho por estagdes/circuitos;
Utilizagdo de material facilitador da
aprendizagem (planos inclinados, ...);
Exercicios individuais e a pares para
aperfeicoamento da técnica individual;
Execucgdo de sequéncias de exercicios
(combinagdo de varios exercicios
simples);

Esquemas individuais;

Atividades diferenciadas em pequenos
grupos;

Formagado de grupos de trabalho
homogéneos e heterogéneos adequados
as etapas de aprendizagem e aos
propdsitos pedagdgicos da aula;

Exercicios individuais e em grupo para
aperfeicoamento da técnica individual;
Atividades diferenciadas em pequenos
grupos;

Trabalho por filas ou vagas;

Estafetas;

Formas ludicas/jogos de aprendizagem;
Formagdo de grupos homogéneos e
heterogéneos (com diferentes aptiddes)
a fim de potenciar as aprendizagens dos
alunos com mais dificuldades;

Trabalho por Circuitos/Percursos de
habilidades;

Higiene e Problemas Sociais/
Higiene;
Micrébios/ Higiene;

Hist.e Geog.de Portugal:
Portugal de Hoje/ Higiene

Inglés: Vocabulario de
Desporto;

E. Tecnoldgica: Regras de
Seguranca e Higiene Pessoal;

E. Musical: Ritmo e
Andamento/ Pulsac3o;

E. Especial: Dia da Deficiéncia.




® Arranque,

. deslize para a frente e para tras,
. oitos,

. afastar e juntar pés,

. curvar,
. travarem T,
. “carrinho”,

. Fazer “ dguia”.
Saltar a pés juntos.

Raquetes:

Badminton:

Caracterizagdo; Regulamento;
AgOes técnico-taticas de jogo:
Pega, posi¢cdo de base,
deslocamentos, Servigo longo, curto.

Outras: Danca:

Beisebol:

Caracterizagdo; Regulamento; As
acOes técnico-taticas de jogo:
Batimento da bola utilizando o
taco; Deslocamento rapido entre
as bases; Langamento e passe;
Rececgdo da bola batida ou
passada;

6 a8

deslocamento com intencionalidade e
oportunidade na realizagdo de sequéncias
ritmicas, percursos ou jogos.

- Realizar com oportunidade e corregdo as
acoes técnico-taticas, nos JOGOS DE
RAQUETES (Badminton), garantindo a
iniciativa e ofensividade em participagOes
«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 e/ou em grupo,
aplicando os critérios de expressividade
considerados, de acordo com os motivos
das composigdes.

- Cooperar com os companheiros para o
alcance dos objetivos do Jogo de Beisebol
desempenhando com oportunidade e
correc¢do as agdes solicitadas pelas
situagOes de jogo aplicando a ética do jogo
e as suas regras.

Exercicios com/sem patins, individuais e
a pares;

Jogos ludico-desportivos, em patins;
Formagdo de grupos heterogéneos e
homogéneos de maior/menor aptid3o

Jogo e exercicios de cooperagdo e
oposicao;

Exercicios individuais e a pares para
aperfeicoamento da técnica individual;
Formas ludicas de aprendizagem;

Jogos ludico-desportivos com regras
simples;

Jogo condicionado (meio campo, ...);
Jogo formal.




AREA DA APTIDAO FiSICA

COMPETENCIAS ESSENCIAIS DE

TEMA/DOMINIO N APRENDIZAGEM PRATICAS ESSENCIAIS DE DESCRITORES DO ARTICULACOES PROCESSOS DE
(Contetidos de aprendizagem) AULAS (Conhecimentos, Capacidades e o APRFI\!DIZAGEM . PERFIL DOS HORIZONTAIS RECOLHA ?E
L (AgOes Estratégicas, Metodologias) ALUNOS INFORMACAO
Atitudes)
Bateria de Testes de Fitescola: - Desenvolver capacidades motoras Aplicagdo da Bateria de Testes B,E,F,Gel Matematica: Medidas; Plataforma Fitescola:
Conhece e realiza os seguintes evidenciando aptidao muscular e Fitescola; Representacdo e Tratamento - Grelhas de registo dos
testes: aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Treino dos testes como forma de de Dados / Resultados dos Testes de Avaliagdo da
Composicdo Corporal - indice Saudavel de Aptidao Fisica do aquecimento ou na parte final da aula; Testes Fitescola. Aptid3o Fisica;
de Massa Corporal; programa Fitescola®, para a sua idade e | Realizagdo de situagdes de corrida - Relatorios dos
Aptiddo Aerdbia — Vaivém; sexo. continua, jogos, estafetas, percursos de C. Naturais: Sistema resultados obtidos
Aptiddao Neuromuscular — 6a8 habilidades, exercicios simples e Digestivo/ Regras basicas em (Descritivo Turma,
Abdominais, Flexdes de Bragos, - Conhecer e aplicar diversos processos | especificos, exercicios integrados, Educacdo Fisica Aptiddo Fisica, ...) tendo
Impulsdo Horizontal, de elevagdo e manutengdo da condigdo | circuitos de treino, etc., de forma a Sistema Respiratdrio/ em conta os valores de
Flexibilidade dos Ombros, fisica de uma forma auténoma no seu | desenvolver as capacidades fisicas. Atletismo e Resisténcia referéncia na “Zona
Flexibilidade dos Membros quotidiano. Sistema Circulatério/ Sauddvel de Aptidao
Inferiores, Velocidade 20/40m. Pulsagédo; Fisica.
AREA DOS CONHECIMENTOS
. PRATICAS ESSENCIAIS DE
TEMA/D,OMINIO e COMPETENCIAS ESSENCIAIS DE APRENDIZAGEM APRENDIZAGEM DESCRITORES DO ARTICULACf)ES PROCESSOS DE
[EeEEieEn e AULAS (Conhecimentos, Capacidades e Atitudes) (AgOes Estratégicas, PERFIL DOS HORIZONTAIS RECOLHA ?E
aprendizagem) ! i ! ALUNOS INFORMACAO
Metodologias)
Conhecimentos relativos - Identificar as capacidades fisicas, Resisténcia, Forga, Conteudos/Teoria A - Linguagens e C. Naturais: Grelhas de registo de
aos Fatores da Aptidao Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e Coordenagdo integrados nas aulas Textos Sistemas Respiratorio, resultados:
Fisica: (Geral), de acordo com as caracteristicas do esforgo praticas; Digestivo e Circulatério/ - dos testes ou
Processos de Partes de | realizado. Teste escrito ou Trabalho B,C,D,F,G,H,le | Processos de trabalhos;
Desenvolvimento e aula Escrito; J desenvolvimento e - das questdes aula.

Manutengdo da Condigdo
Fisica.

- Interpretar as principais adaptag¢des do funcionamento
do seu organismo durante a atividade fisica (frequéncia

cardiaca e respiratéria e sinais exteriores de fadiga).

Questdes aula.

manuteng¢do da Condigdo
Fisica




