ﬁ E ESCOLA BASICA 2,3 MIGUEL LEITAO DE ANDRADA ¢ REPUBLICA S HENG
T %~ PORTUGUESA -
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE PEDROGAO GRANDE
~ v d o
PLANEAMENTO ANUAL - EDUCACAO FISICA — 72Ano — 2024/2025
~ a DESCRITORES DO
ORGANIZADOR AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES AE: ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS ALUNOS PERFIL DOS
Dominio O aluno deve ficar capaz de: (Exemplos de ag¢des a desenvolver na disciplina)
ALUNOS
O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 7.2 ano de
escolaridade de nivel INTRODUGAO em 5 matérias, de diferentes
subareas e de acordo com as seguintes condigGes de possibilidade.
Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:
- adquirir conhecimento, informagdo e outros saberes, com rigor, articulacdo e uso
AREA DAS consistente de conhecimentos;
ATIVIDADES FiSICAS [SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (uma matéria) Cooperar com|- selecionar informacao pertinente que permita analisar e interpretar atividades fisicas, Conhecedor/
onhecedor.

0s companheiros para o alcance do objetivo, nos JOGOS DESPORTIVOS
COLETIVOS (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), realizando com
oportunidade e corregdo as agGes técnico-taticas elementares em todas as
fungdes, conforme a oposigdo em cada fase do jogo, aplicando as regras,
ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.

SUBAREA GINASTICA (uma matéria) Compor, realizar e analisar da
GINASTICA (Solo, Aparelhos, Ritmica), as destrezas elementares de
acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, em esquemas
individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios de corre¢do técnica,
expressdao e combinagdo, e apreciando os esquemas de acordo com esses
critérios.

SUBAREAS ATLETISMO, PATINAGEM, ATIVIDADES RITMICAS
EXPRESSIVAS e OUTRAS (trés matérias) Realizar e analisar do ATLETISMO,
saltos, corridas, langamentos e marcha, cumprindo corretamente as
exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo sé como

utilizando os conhecimentos sobre técnica,
desportiva, etc.

- analisar situagGes, identificando os seus elementos ou dados; - realizar tarefas
associadas a compreensdo e mobilizagdo dos conhecimentos;

- estabelecer relagGes intra e interdisciplinares;

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

organizagdo e participagdo, ética

Proporcionar atividades formativas, como por exemplo situagdes de jogo, concursos e
outras tarefas a par ou em grupos homogéneos e heterogéneos, que possibilitem aos
alunos:

- elaborar sequéncias de habilidades;

- elaborar coreografias;

- resolver problemas em situagdes de jogo;

- explorar materiais;

- explorar o espaco, ritmos, musica, relagdes interpessoais, etc.;

- criar um objeto, texto ou solugdo, face a um desafio;

- analisar textos ou outros suportes com diferentes pontos de vista, concebendo e
sustentando um ponto de vista préprio;

- criar solugdes estéticas criativas e pessoais.

sabedor/ culto/
informado (A, B, G,
II J)

Criativo /Expressivo
(AI C! DI J)
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praticante, mas também como juiz. Patinar adequadamente em Critico/Analitico (A,
combinagGes de deslocamentos e paragens, com equilibrio e seguranga, B,C, D,G)
realizando as agBes técnico-taticas elementares em jogo e as acdes de|Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:
composicdes ritmicas «individuais» e «a pares». - analisar situagdes com diferentes pontos de vista; confrontar argumentos, para
Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAs|encontrar semelhangas, diferencas, etc.; ,
- S N - analisar factos, situagGes, identificando os seus elementos ou dados, em particular
(Danga, Dangas Sociais, Dangas Tradicionais), sequéncias de elementos . R . s
. o numa perspetiva disciplinar e interdisciplinar;
técnicos elementares, em coreografias individuais e ou em grupo,|_ analisar os seus desempenhos e o dos outros, dando e aceitando sugestées de
aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os motivos das|melhoria.
composigoes.
OUTRAS Realizar com oportunidade e corregdo as agdes técnicotdticas|Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos: Indagador/
elementares, nos JOGOS DE RAQUETES (Badminton, Ténis e Ténis de|- realizar tarefas de sintese; - realizar tarefas de planificagdo, de revisdo e de Investigador/
Mesa), garantindo a iniciativa e ofensividade em participagdes|monitorizagao; Sistematizador/
«individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas| - elaborar planos gerais, esquemas. organizador (A, B, C,
também como arbitro. D,F,H,1j)
Realizar com oportunidade e corregdo as a¢ées do dominio de oposi¢do|Proporcionar atividades formativas, em grupos homogéneos e heterogéneos, que| Respeitador da
em ATIVIDADE DE COMBATE (Luta), utilizando as técnicas elementares de|possibilitem aos alunos: diferenca (A, B, E, F,
projecdo e controlo, com seguranca (propria e do opositor) e aplicando as| - ace'itar OPgOes, falhas e erros ‘flos companheiros; ' o . H)
regras, qUer como executante quer como arbitro. - aceitar o apoio dos compgnhelros nos esforgos de aperfeicoamento préprio; - aceitar
. . N . L. ou argumentar pontos de vista diferentes;
Realizar PERCURSOS (Orientagdo) elementares, utilizando técnicas de . . . . L
- promover estratégias que induzam respeito por diferengas de caracteristicas, crengas
orientacdo e respeitando as regras de organizagdo, participagdo, e de|,, opinides.
preservacdo da qualidade do ambiente.
Deslocar-se com seguranga no MEIO AQUATICO (Natag#o), coordenando a|Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos: Questionador e
respiragdo com as agdes propulsivas especificas das técnicas selecionadas. |- saber questionar uma situagdo; Comunicador (A, B,
- desencadear a¢Ses de comunicagdo verbal e ndo verbal pluridirecional. D,E,F,G,H,l,J)
Proporcionar atividades formativas que, em todas as situagoes, criem oportunidades Participativo/
de: colaborador/
- cooperar com os companheiros na procura do éxito pessoal e do grupo; Cooperante/
) ) Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidio muscular e|- cooperar, promovendo um clima relacional favoravel ao aperfeicoamento pessoal e Responsavel/
AREA DA APTIDAO s " . s s gosto proporcionado pelas atividades; i
7 aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica do ) AR . Auténomo (B, C, D
FISICA - aplicar as regras de participagdo, combinadas na turma; 1

programa FlTescola, para a sua idade e sexo.

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

- respeitar as regras organizativas que permitam atuar em seguranca;

- cumprir e fazer cumprir regras de arbitragem; apresentar iniciativas e propostas;
- ser autbnomo na realizagao das tarefas;

EFG,1J)
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ORGANIZADOR AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES AE: ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS ALUNOS DEii?{I:;SRDE)SSDO
Dominio 0 aluno deve ficar capaz de: (Exemplos de agdes a desenvolver na disciplina) ALUNOS
- cooperar na preparagao e organizagdo dos materiais
Proporcionar atividades formativas que impliquem, por parte do aluno: Cuidador de si e do
Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os beneficios do exercicio|- conhecer e aplicar cuidados de higiene; outro (B, E, F, G)

AREA DOS fisico para a salde. Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na|- conhecer e aplicar as regras de seguranca pessoal e dos companheiros;
CONHECIMENTOS |atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os jogos olimpicos €| conhecer e aplicar regras de preservaco dos recursos materiais e do ambiente;
paralimpicos. - - .

- reforgar o gosto pela pratica regular de atividade fisica;

- aplicar processos de elevagdo do nivel funcional da aptidao fisica.
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12Periodo — 40 22Periodo— 37 32Periodo- 21
- Resisténcia;

o e - Forga; AO LONGO DE
Aptldao -Velocidade: Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Sauddvel de Aptidao TODO O ANO
Fisica Fle ‘b'I‘dad,e Fisica do programa FITescola, para a sua idade e sexo. LETIVO

- Flexibili 5
- Destreza Geral.
Area
dos Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os beneficios do exercicio fisico para a saude. AO LONGO DE
. Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os jogos TODO O ANO
Conheci- olimpicos e paralimpicos. LETIVO
mentos
. - O aluno:
Futsal - Regras basicas de Jf’go' 1. Coopera com os companheiros nos exercicios e no jogo reduzido e condicionado, escolhendo as ag¢Ges favoraveis ao éxito pessoal
AB.CDE - Controlo e condugdo de bola; e do pequeno grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e aceitando as opg¢des e falhas dos seus colegas. 12 PERIODO
et - Remate; 2. Aceita as decises da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e adversarios. N AULAS
F,G,) - Passe / Recepgio; 3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais agdes técnico-taticas e as regras. B
-Drible / Finta; 4. Realiza com corregdo global em exercicios critério, as ages: a) rececdo de bola, b) remate, c) condugdo de bola, d) passe, e) 12
cabeceamento.
- Regras basicas de jogo; O aluno: . L. . . L " . . 29 PERIODO
s i 1. Coopera com os companheiros nos exercicios e no jogo reduzido e condicionado, escolhendo as a¢Ses favordveis ao éxito pessoal Y
Andebol B Posu_;a'o base; e do pequeno grupo, admitindo as indicagdes que Ihe dirigem e aceitando as opg¢des e falhas dos seus colegas. N2 AULAS
AT - Manejo e pega da bola; 2. Aceita as decises da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e adversarios. 8
! F'Gf J' ’ - Passe de ombro, pulso e 3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e 0 modo de execugdo das principais agdes técnico-taticas e as regras do jogo: a) inicio e
73y picado/ Recepgdo; recomego do jogo, b) formas de jogar a bola, c) violagdes por dribles e passos, d) violagdes da area de baliza, e) infragdes a regra de 32 PERIODO
- Drible; conduta com o adversario e respetivas penalizages. N2 AULAS
- Remate em salto (sem GR). 4. Realiza com oportunidade e corregdo global, no jogo e em exercicios critério, as a¢Bes: a) passe-rece¢do em corrida, b) 4

rececdoremate em salto, c) drible-remate em salto e d) intercegdo.
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O aluno:
1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e cumprindo as regras que garantam as condigdes de
- Corrida de velocidade seguranca e a preparac¢do, arrumag3o e preservacdo do material.
- Corrida de resisténcia 2. Efetua uma corrida de velocidade (40 metros), com partida de pé,. Acelera até a velocidade maxima, mantendo uma elevada
frequéncia de movimentos; realiza apoios ativos sobre a parte anterior do pé, com extensdo da perna de impulsdo e termina sem 12 PERIODO
- Corrida de estafetas desaceleragdo nitida. N2 AULAS
Atletismo 3. Corrida de Resisténcia: percorre uma distancia adaptada a sua idade e sexo, realizando uma corrida continua de longa duragdo 8
A,B,CE F,G,l, (acima dos 8 min), com intensidade moderada ou crescente, sem diminuigdo nitida da eficacia, controlando o esforgo, resistindo a
] - Salta em comprimento com a técnica de voo na passada |fadiga e recuperando com relativa rapidez apés o esforgo. 22 PERIODO
- Salta em altura 4. Efetua uma corrida de estafetas (adaptada), com controlo visual, em movimento e sem acentuada desaceleragdo. 'o
5. Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balanco (seis a dez passadas) e impulsdo numa zona de N2 AULAS
chamada. Acelera progressivamente a corrida para apoio ativo e extensdo completa da perna de impulsdo; eleva energicamente a 4
coxa da perna livre projetando-a para a frente, mantendo-a em elevagdo durante o voo (conservando a perna de impulsdo
atrasada); queda a pés juntos na caixa de saltos.
3. Salta em altura com corrida e chamada de forma adequada consoante as técnicas.
1. O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:
Ginastica |. Rolamento & frente e a retaguarda engrupados; 1.1 Cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos, mantendo a mesma diregdo durante o enrolamento.
no - Avido; 1.2 Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em extensdo. o .
- Ponte, bandeira ou espargata. 1.6 Subida para pino apoiando as mdos no colchdo e os pés num plano vertical, recuando as maos e subindo gradualmente o apoio 12 periodo
Solo - Elementos de ligagdo (saltos, voltas e afundo); dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos), terminando em cambalhota a frente. N2 AULAS
A,B,C,D,EF, | Roda; 1.7 Roda com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em equilibrio, na direc¢do do ponto de partida. 5
G,H,)J 1.8 Posigdes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no chdo, com maxima inclinagdo do tronco;
mata-borrdo; etc.).
L. . O aluno:
Ginastica Boque / Plinto: 1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e corre¢des que favorecam a melhoria das suas prestagdes, garantindo
de - Salto de eixo; condigdes de seguranga, pessoal e dos companheiros, e colabora na preparagdo, arrumagao e preservagdo do material. .,
- Salto entre-m3os. 2. Realiza, apds corrida de balango e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condi¢Ses de 1¢ Periodo
Aparelhos - Cambalhota 3 frente no plinto longitudinal equilibrio para adotar a posicio de sentido, os seguintes saltos: N2 AULAS
A,B,CD,E,F, 2.1 Salto de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos (com extensdo dos joelhos). 5
G,H,J 2.2 Salto entre-mdos (boque e/ou plinto transversal), apoiando as m3os com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o

aparelho com os joelhos junto ao peito.
2.3 Cambalhota a frente no plinto longitudinal com um colchdo em cima, com acentuada elevagdo da bacia e fluidez no movimento.
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OBJETIVOS
O aluno:
1. Em patins, cumprindo as regras de seguranga prépria e dos companheiros, realiza com coordenagdo global e fluidez de
movimentos, percursos, jogos de perseguigdo ou estafetas em que se combinem as seguintes habilidades: 29 Periodo
1.1 Arranca para a frente, para a esquerda e para a direita, apoiando o patim na direcdo desejada e impulsionando-se pela NE AULAS
colocagdo do peso do corpo sobre esse apoio, coordenando a agdo dos membros inferiores com a inclinagdo do tronco.
Patinagem Patinar com equilibrio e seguranga, ajustando as suas 1.2 Desliza para a sobre um apoio, fletindo a perna livre (com o patim a altura do joelho da perna de apoio), mantendo a figura e o 8
ac¢Oes para orientar o seu deslocamento com controlo do deslocamento em equilibrio (“Quatro”).
A,B,CD,EF, intencionalidade e oportunidade na realizagdo de 1.3 Desliza para tras com os patins paralelos, apds impulso inicial de um colega ou na parede.
G, H,J sequéncias ritmicas e percursos. 1.4 Desliza de “cécoras”, mantendo os patins paralelos e os bragos a frente, elevando-se e baixando-se sem perder o equilibrio. 32 pPeriodo
1.5 Desliza para a frente e também para trds, desenhando um encadeamento de circulos (“oitos”) afastando e juntando Ne AULAS
respetivamente as pontas dos pés e os calcanhares.
1.6 Curva com os pés paralelos, a esquerda e a direita com ligeira inclinagdo dos pés e do tronco para o lado para onde vai virar, 4
mantendo o equilibrio.
1.7 Trava em “T” ap6s deslize para a frente, no menor espago de tempo, mantendo o equilibrio.
O aluno:
1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua partlapagao na atividade, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e
considerando, por seu lado, as propostas que |he sdo dirigidas. ist!
Conhece a origem cultural e histérica das Dangas Tradicionais selecionadas e identifica as suas caracteristicas bem como as zonas
geograficas a que pertencem.
2. Danga o Regadinho, a Erva Cidreira (simplificada, sem escovinha) e o Sariquité ou outras dangas com as mesmas caracteristicas
(“passo de passeio”, “passo saltado”, “passo saltitado” e “passo corrido”) selecionadas pelo professor, respeitando as diferentes
posturas e posigdes assumidas em cada danga e executando os passos em sincronia com a musica, demonstrando as seguintes
qualidades: sk
A. No Regadinho:
Danga A “Maria” a “gingar” a bacia no “passo de passeio”. 32 PERIODO
Tradicional |panca Tradicional Inicia o “passo 'saltado .cruzado” com a perna direita a cruzar pela frente e juntando-se os pés ao oitavo tempo, enquanto os N2 AULAS
A,B,C,D,E,F, membros superiores oscilam em oposi¢do aos membros inferiores. 8

G, H,J

Realiza o “passo saltitado” com impulsdo e recegdo no mesmo pé, e as trocas com o brago dado em oposigdo.

B. Na Erva Cidreira (simplificada, sem o passe de escovinha):

Executa o “passo de passeio”, na primeira figura, com apoios sucessivos alternados, com pequena amplitude e ligeiramente
arrastado, apoiando bem o pé no chdo, e finalizando com o “Manel” voltado para o seu par.

Realiza o “passo de passeio”, na segunda figura, em trajetdria circular com palmas, avangando para o par e mantendo-se sempre
voltado para o mesmo sentido.

Executa o “passo de passeio”, na terceira figura, em trajetoria circular com o par entrelagado, regressando a posigdo inicial.

C. No Sariquité:

Eleva os calcanhares a retaguarda no “ passo corrido”, finalizando com acentuagdo forte nos Gltimos dois apoios.

Cruza atras o calcanhar no “passo saltado lateral”, com batimentos fortes nos ultimos dois apoios.

Realiza os “rodopios” (individuais ou com o par) em passe de corrida rdpido, finalizando com batimento forte nos dois ultimos
apoios.
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ESPECIFICACAO DOS CONTEUDOS CALENDARIZACKO

UNIDADES CONTEUDOS
OBIJETIVOS

Em piscina com pé, em situagdo de exercicio ou de jogo, utilizando objetos variados flutuantes e submersos, o aluno consegue:

1. Coordenar a inspiragdo e a expiracdo em diversas situagGes simples com e sem apoios, fazendo a inspiragdo curta e a expiragdo
completa ativa e prolongada sé pela boca, s6 pelo nariz e simultaneamente pelas duas vias.

2. Flutuar em equilibrio, em diferentes posi¢des partindo de apoio de pés e maos para a flutuagdo vertical e horizontal (facial e

dorsal).
3 . Combinar ico fl doem énci rdenan mudan m os movimen respiragdo):
Natagao AcBes técnicas 3 Cf) b aA as pos! cogs de utu.acao em sequéncias (coordenando essas mudangas com os movimentos da cabega e respiragdo) 5 PERIODO
ABCFG.I)J vertical-horizontal, horizontal facial-dorsal. =
sy ) . 4. Associar o mergulho as diferentes posigdes de flutuagdo abrindo os olhos durante a imersdo para se deslocar com N2 AULAS
-Terminologia basica . A R . ) (. Lo .
intencionalidade em tarefas simples (apanhar objetos, etc.), a varios niveis de profundidade. 12

5. Deslocar-se em flutuagdo, coordenando as a¢Ges propulsivas das pernas e bragos com a respiragdo em diferentes planos de agua
e eixos corporais.

6. Saltar para a piscina, partindo de posi¢des e apoios variados (pés, pés e maos, joelhos, frontal e lateral), mergulhando para
apanhar um objeto no fundo e voltar para uma posi¢do de flutuagdo.

7. Coordena os modos de respiragdo das técnicas crol,costas e brugos / desloca-se nas técnicas de crol, costas e brugos.

. Badminton AO LONGO DE
Modalidades (outras) e Orientagdo TODO 0 ANO
. Tag Rugby LETIVO

Planificacdo elaborada de acordo com as “OrientacGes para a Recuperacdo e Consolidagdo das Aprendizagens”, emanadas pelo Ministério da Educacdo, tendo por base os documentos
curriculares — Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria (PA) e as Aprendizagens Essenciais (AE). A lecionagdo de alguns conteldos (natagdo, ginastica, etc.) dependera da
disponibilidade de espagos e materiais.

= A calendarizagdo das atividades letivas podera sofrer altera¢des de acordo com a disponibilidade dos espacos.
=  Poderdo ser introduzidas na planificagcdo outras modalidades, de acordo com a disponibilidade dos espagos e dos materiais.

Pedroégdo Grande, 15 de setembro de 2024

O Docente de Educacao Fisica
Ricardo Alexandre Saraiva Cavaleiro




