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AGRUPAMENTO de ESCOLAS de PEDROGAO GRANDE

CONSELHO de DOCENTES

Planificacdo Anual - 42 Ano - 2023/2024
Educagao Fisica — 173 dias letivos

Objetivos Essenciais de Aprendizagem

Contetdos Objetivos/atividades . . . Acgoes Estratégicas de Ensino Perfil do aluno
Conhecimentos, Capacidades e Atitudes
Ginastica - Realizar habilidades gimnicas basicas em | Em percursos  diversificados e em | Proporcionar atividades formativas que Conhecedor/
esquemas ou sequéncias nosolo e em aparelhos, | combinagdes, realizar as habilidades gimnicas | possibilitem aos alunos: sabedor/
encadeando e ou combinando as agdes com | bdsicas da GINASTICA, relativas ao 4.2 ano de | - estabelecer relagdes intra € | culto/informado

fluidez e harmonia de movimento.
Em percursos diversificados, realizar as seguintes
habilidades:

1. CAMBALHOTA A FRENTE num plano inclinado,
terminando com as pernas afastadas e em
extensao.

2. SALTO DE COELHO para o plinto longitudinal,
apos corrida de balango e chamada a pés juntos,
com apoio na extremidade mais préxima, seguida
de SALTO DE EIXO com o apoio das maos na
outra extremidade.

3. SALTO DE BARREIRA a esquerda e a direita,
com apoio das mdos no plinto (baixo), apds
chamada a pés juntos, com recec¢do no solo em
equilibrio.

4. RODA, com apoio alternado das maos na
«cabega» do plinto (transversal), passando as
pernas o mais alto possivel, com recegdo
equilibrada do outro lado em apoio alternado
dos pés.

5. PINO DE CABECA aproximando-se da vertical,
beneficiando de ajuda de um companheiro ou de
apoio no espaldar.

6. ROLAMENTO A RECTAGUARDA, suspenso na
barra, passando as pernas entre os bracgos,
soltando-se com oportunidade para rececdo em
pé no solo.

7. BALANCOS barra, realizando

na com

escolaridade, em esquemas ou sequéncias no
solo e em aparelhos, encadeando e/ou
combinando as agdes com fluidez e harmonia
de movimento.

interdisciplinares;

- utilizar conhecimento para participar de
forma adequada e resolver problemas em
contextos diferenciados.

(A, B,G,1,J)
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AGRUPAMENTO de ESCOLAS de PEDROGAO GRANDE

CONSELHO de DOCENTES

Planificacdo Anual - 42 Ano - 2023/2024
Educagao Fisica — 173 dias letivos

Objetivos Essenciais de Aprendizagem
Conhecimentos, Capacidades e Atitudes

Agles Estratégicas de Ensino

Perfil do aluno

coordenagdo global e oportunidade, os
movimentos de fecho e abertura, com saida
equilibrada a retaguarda.

8. SUBIR E DESCER o espaldar e DESLOCAR-SE
para ambos os lados de costas para o espaldar.

9. DESLOCAR-SE ao longo da barra, nos dois
sentidos, em suspensdo pelas mdos e pernas
(cruzadas), de costas para o solo.

10. SUBIR E DESCER uma corda suspensa, sem
nés, pela acdo coordenada dos membros
inferiores e superiores.

11. SALTAR A CORDA em corrida e no local (a pés
juntos e pé coxinho), com coordenagdo e fluidez
de movimentos.

12. SALTAR A CORDA, movimentada pelos
companheiros, entrando e saindo sem lhe tocar.
13. LANCAR E RECEBER O ARCO com as duas
maos, no plano horizontal, posicionando-se para
ficar dentro do arco na rececdo.

14. ROLAR A BOLA sobre diferentes superficies
do corpo, controlando o seu movimento pelo
ajustamento dos segmentos corporais.

Combinar as seguintes habilidades, realizando-as
em sequéncias adequadas:

1. CAMBALHOTA A RECTAGUARDA, com repulsdo
dos bragos na parte final terminando com os pés
juntos na dire¢do do ponto de partida.

2. SUBIDA PARA PINO apoiando as maos no
colchdo e os pés num plano vertical, recuando as
maos e subindo gradualmente o apoio dos pés,
aproximando-se da vertical (mantendo o olhar
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dirigido para as mdos), seguido de cambalhota a
frente.

3. SALTAR para o espaldar, apoiando
simultaneamente os pés e as maos, virarlse de
costas e saltar para o colchdo com meia-volta,
com rececgdo equilibrada.

4. SALTO DE EIXO no boque, apds corrida de
balango e chamada a pés juntos, passando com a
bacia elevada e os membros inferiores bem
afastados, com rececdo equilibrada.

5. COMBINAR posigdes de equilibrio estatico com
marcha lateral, para trds e para a frente, voltas e
saltos simples com receg¢do equilibrada, na trave
baixa ou banco sueco.

6. RODAR O ARCO a volta do corpo, mantendo o
movimento por ondulagdes do corpo.

7. POSI(;@ES DE FLEXIBILIDADE variadas
(afastamento lateral e frontal das pernas em pé e
no chdo, com maxima inclinacdo do tronco;
«mata-borrdo»; etc.).
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AGRUPAMENTO de ESCOLAS de PEDROGAO GRANDE

CONSELHO de DOCENTES

Planificacdo Anual - 42 Ano - 2023/2024
Educagao Fisica — 173 dias letivos

Objetivos Essenciais de Aprendizagem

Conteudos Objetivos/atividades . . . Agles Estratégicas de Ensino Perfil do aluno
Conhecimentos, Capacidades e Atitudes
Jogos Participar em jogos ajustando a iniciativa | Participar nos JOGOS, relativos ao 4.2 ano de | Proporcionar atividades formativas, como, Criativo/
prépria, e as qualidades motoras na prestagao, | escolaridade, ajustando a iniciativa propria e | por exemplo, situa¢oes de jogo, concursos e expressivo
as possibilidades oferecidas pela situagdo de | as qualidades motoras na prestacdo as | outras tarefas a par ou em grupos (A, C,D,)J)
jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades | possibilidades oferecidas pela situacdo de | homogéneos e heterogéneos, que

basicas e agOes técnico-taticas fundamentais,
com oportunidade e corre¢ao de movimentos.
Cooperar com os companheiros procurando
realizar as a¢Oes favoraveis ao cumprimento das
regras e do objetivo do jogo. Tratar os colegas de
equipa e os adversarios com igual cordialidade e
respeito, evitando a¢des que ponham em risco a
sua integridade fisica.

No jogo do MATA, com bola ou ringue:

1. Em posse da bola, PASSAR a um companheiro
ou REMATAR (para acertar no adversario), de
acordo com as posi¢des dos jogadores. Criar
condi¢Bes favoraveis a estas agles, utilizando
fintas de passe ou de remate.

2. CRIAR LINHAS DE PASSE para receber a bola
deslocando-se e utilizando fintas, se necessario.
3. Optar por INTERCEPTAR o passe ou ESQUIVAR-
SE, quando a sua equipa ndao tem bola,
deslocando-se na sua area, com oportunidade,
conforme a circulagao da bola.

Em concurso individual e ou a pares (Futebol):

4. PONTAPEAR a bola, parada e em movimento,
com a parte antero-superior e antero-interna do
pé, apds duas ou trés passadas de balancgo,
colocando corretamente o apoio, imprimindo a
bola uma trajetdria alta e comprida, na diregao
de um alvo.

5. Manter a bola no ar, com TOQUES DE

jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades
basicas e a¢des técnico-taticas fundamentais,
com oportunidade e corregao de movimentos
em jogos coletivos com bola, jogos de
perseguicdo, jogos de oposi¢ao e jogos de
raquete.

possibilitem aos alunos:
- participar em sequéncias de habilidades,
coreografias, etc.;

- resolver problemas em situagGes de jogo;

- explorar materiais;

- explorar o espaco, ritmos, musica, relacGes
interpessoais, etc.
Proporcionar atividades
possibilitem aos alunos,
situagOes:

- apreciar os seus desempenhos;

- identificar pontos fracos e fortes das suas
aprendizagens;

- utilizar os dados da sua autoavalia¢do para
se envolverem na aprendizagem;

- descrever as suas opg¢des durante a
realizacdo de uma tarefa ou abordagem de
um problema.
Proporcionar atividades
possibilitem aos alunos:

- realizar tarefas de sintese;
- realizar tarefas de planificagdo, de revisdo e
de monitorizagdo;

- elaborar planos gerais, esquemas.
Proporcionar atividades formativas, em
grupos homogéneos e heterogéneos, que
possibilitem aos alunos:

- aceitar opcgdes, falhas

formativas que
em todas as

formativas que

e erros dos

Critico/analitico e
autoavaliador/
Heteroavaliador
(Transversal a
todas as
areas)

Indagador/
investigador
e
Sistematizador/
organizador
(A,B,C,D,F,H,]I,
J)
Respeitador da
diferenca
(A,B,E,F, H)
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Agles Estratégicas de Ensino

Perfil do aluno

SUSTENTACAO com os pés, coxa e ou cabega,
posicionando-se de modo a dar continuidade a
acao.

6. CABECEAR a bola (com a testa), em posigdo
frontal a baliza, apds passe com as maos (lateral)
de um companheiro, acertando na baliza.

No jogo da ROLHA:

Na situacdo de atacante («cagador»):

7. Escolher e PERSEGUIR um dos fugitivos para o
tocar, utilizando mudangas de direcio e
velocidade, procurando desvia-lo para perto das
linhas limites do campo;

8. Ao «guardar» um fugitivo ja apanhado,
enquadrando-se para impedir que outros o
«salvem».

Em situagdo de defesa:

9. FUGIR E ESQUIVAR-SE do «cagador», utilizando
mudangas de direcdo e velocidade, evitando
colocar-se perto das linhas limites do campo;

10. Coordenar a sua a¢do com um companheiro
criando situagdes de superioridade numérica (2 x
1) para «salvar» um fugitivo «apanhado».

No jogo «PUXA-EMPURRA»:

11. Respeitar as regras de segurancga
estabelecidas e a integridade fisica do parceiro,
mesmo a custa da sua vantagem.

12. Colocar o parceiro fora dos limites de um
quadrado ou circulo, puxando- o ou empurrando-
o diretamente ou em rotac¢do, pelos bragos e ou
tronco, aproveitando a a¢do do oponente.

13. Evitar ser colocado fora do quadrado ou
circulo «esquivando-se» as ac¢des do parceiro,

companheiros;

- aceitar o apoio dos companheiros nos
esforgos de aperfeigoamento préprio;

- aceitar ou argumentar pontos de vista
diferentes;

- promover estratégias que induzam respeito
por diferencas de caracteristicas, crengas ou
opinides.
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aproveitando-se para passar ao ataque.

Em concurso individual:

14. SALTAR EM COMPRIMENTO apds corrida de
balango e chamada a um pé numa zona, com
qgueda na caixa de saltos ou colchdo fixo (rececdo
a dois pés).

15. SALTAR EM ALTURA apds curta corrida de
balango e chamada a um pé, passando o elastico
com salto de «tesoura», com rececdo
equilibrada.

16. LANCAR A BOLA (tipo ténis) em distancia,
apos curta corrida de balango e ter «armado» o
brago, em extensdo, a retaguarda.

17. Em corrida de estafetas realizar o seu
percurso rapidamente ENTREGANDO e
RECEBENDO o testemunho em movimento e com
seguranga.

18. Em concurso a pares, com uma raqueta e
uma bola (tipo ténis), DEVOLVER a bola ao
companheiro, apds ressalto numa zona a frente
do corpo, em equilibrio, dando continuidade ao
movimento do brago.

19. Em concurso individual de Voleibol
SUSTENTAR a bola/baldo com toques de dedos
(com as duas mdos acima da cabega), com flexao
e extensdo de bragos e pernas, posicionando-se
no ponto de queda da bola.

Nos jogos coletivos com bola, tais como: RABIA,
JOGO DE PASSES, BOLA AO POSTE, BOLA AO
CAPITAO, BOLA NO FUNDO, agir em
conformidade com a situagdo:

1. RECEBER a bola com as duas maos,
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ENQUADRAR-SE ofensivamente e PASSAR a um
companheiro  desmarcado utilizando, se
necessario, fintas de passe e rotagdes sobre um
pé.
2. DESMARCAR-SE para receber a bola, criando
linhas de passe, fintando o seu adversario direto.
3. MARCAR o adversario escolhido quando a sua
equipa perde a bola.
Em situacdo de exercicio (com superioridade
numeérica dos atacantes — 3 x 1 ou 5 x 2) e de
jogo de Futebol 4 x 4 (num espago amplo), com
guarda-redes:
4. ACEITAR as decisGes da arbitragem e adequar
as suas acgdes as regras do jogo: inicio e
recomecgo do jogo, marcagao de golos, bola fora,
langamento pela linha lateral, langamento da
baliza, principais faltas, marcagdo de livres e de
grande penalidade.
6. RECEBER a bola controlando-a e ENQUADRAR-
SE ofensivamente, optando, conforme a leitura
da situagao, por:

e REMATAR, se tem a baliza ao seu alcance;

¢ PASSAR a um companheiro desmarcado;

¢ CONDUZIR a bola na dire¢do da baliza, para
REMATAR (se entretanto conseguiu posi¢ao) ou
PASSAR.
6. DESMARCAR-SE apds passe e para se libertar
do defensor, criando linhas de passe, ofensivas
de apoio procurando o espacgo livre. ACLARAR o
espaco de penetragdo do jogador com a bola.
7. Na defesa, MARCAR o adversario escolhido.
8. Como guarda-redes, ENQUADRAR-SE com a
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bola para impedir o «golo». Ao recuperar a bola,
PASSAR a um jogador desmarcado.
No jogo «BITOQUE» RAGUEBI:
9. RECEBER a bola controlando-a e ENQUADRAR-
SE ofensivamente, optando, conforme a sua
leitura da situagdo de jogo, por:

* PROGREDIR para finalizar (ensaio), utilizando,
se necessario, fintas e mudancas de direcdo;

e PASSAR a um companheiro em posicdo
favoravel.
10. PASSAR a bola a um companheiro ou deixa-la
cair na vertical, quando é tocado pelo opositor
(«bitoque»).
11. CRIAR LINHAS DE PASSE para receber a bola,
deslocando-se ao lado ou atrds do companheiro
com bola.
12. Quando a sua equipa nao tem bola, deslocar-
se para INTERCEPTAR o passe ou TOCAR com as
duas maos («bitoque») nas coxas ou cintura do
adversario obrigando-o a passar ou largar a bola.
13. Com uma raquete e uma bola (tipo ténis), em
concurso individual ou pares impulsionar a bola
na vertical e BATE-LA acima da cabega,
imprimindo a bola uma trajetdria tensa, numa
direcdo determinada.
14. Em situagdo de concurso em grupos de
quatro (dois de cada lado da rede), JOGAR com
os companheiros efetuando TOQUES COM AS
DUAS MAOS (por cima) e/ou TOQUES POR BAIXO
COM 0OS ANTEBRACOS (estendidos), para manter
a bola no ar, com ndmero limitado de toques
sucessivos de cada lado.

Conselho de Docentes do 1.2 Ciclo do Ensino Basico de Pedrégdo Grande

Pag. 8



4FEPQ

AGRUPAMENTO de ESCOLAS de PEDROGAO GRANDE

CONSELHO de DOCENTES
Planificacdo Anual - 42 Ano - 2023/2024

Educagao Fisica — 173 dias letivos

Conteudos

Objetivos/atividades

Objetivos Essenciais de Aprendizagem
Conhecimentos, Capacidades e Atitudes

Agles Estratégicas de Ensino

Perfil do aluno

Percursos na
Natureza

Escolher e realizar habilidades apropriadas em
percursos na natureza, de acordo com as
caracteristicas do terreno e o0s sinais de
orientagdo, colaborando com os colegas e
respeitando as regras de seguranga e
preservacdo do ambiente.

Colaborar com a sua equipa interpretando sinais
informativos simples (no percurso e no mapa),
para que esta, acompanhada pelo professor e
colaboradores, cumpra um percurso na mata,
bosque, montanha, etc., combinando as
habilidades aprendidas anteriormente,
mantendo a perce¢do da dire¢do do ponto de
partida e outros pontos de referéncia.

SUBAREA PERCURSOS NA NATUREZA
Escolher e realizar habilidades apropriadas
em PERCURSOS NA NATUREZA, relativas ao
4.2 ano de escolaridade, de acordo com as
caracteristicas do terreno e os sinais de
orientacdo, colaborando com os colegas e
respeitando as regras de seguranga e
preservacdo do ambiente.

Proporcionar atividades
possibilitem aos alunos:

- saber questionar uma situacdo;

- desencadear a¢des de comunicagdo verbal e
ndo verbal pluridirecional.

Proporcionar atividades formativas que, em
todas as situagoes, criem oportunidades de:

- cooperar com os companheiros na procura
do éxito pessoal e do grupo;

- cooperar, promovendo um clima relacional
favordvel ao aperfeicoamento pessoal e ao
gosto proporcionado pelas atividades;

- aplicar as regras de participagdo,
combinadas na turma;

- agir com cordialidade e respeito na relagdo
com os colegas e com o professor;

- respeitar as regras organizativas que
permitam atuar em seguranca;

- ser auténomo na realizacdo de tarefas;

- colaborar na preparagdo e organizagdo dos
materiais.

Proporcionar atividades formativas que
impliquem, por parte do aluno:

- conhecer e aplicar cuidados de higiene;

- conhecer e aplicar as regras de seguranca
pessoal e dos companheiros;

- conhecer e aplicar regras de preservagao
dos recursos materiais e do ambiente;

- promover o gosto pela pratica regular de
atividade fisica.

formativas que

Questionador e
comunicador
(A, B,D,EF,G,
H,1,J)

Participativo/
colaborador/
cooperante/
responsavel/
autonomo
(B,C,D,EF,G,l,
)]

Cuidador de sie
do
outro
(B,E, F,G)

Avaliagdo: Observagdo dos exercicios e jogos executados individualmente ou em grupo.
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