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TEMAS — ATIVIDADES FiSICAS, APTIDAO FiSICA E CONHECIMENTOS

N° DE UNIDADES LETIVAS PREVISTAS

(50 min.) —

CALENDARIZACAO de 16/09/20224 a

13/06/2025
DOMINIOS OU Aprendizagens ~ AcOes estratégicas orientadas
AREAS/SUBAREAS CONCEITOS Essenciais ARTICULACAO se7a @ perl g alunes RECURSOS AVAL. TEMPOS
AREA DA APTIDAO | Forga, Velocidade, resisténcia, Proporcionar atividades formativas | Coluna; Grelhas de
FiSICA Flexibilidade e Destreza Geral. que possibilitem aos alunos: Computador / observagao
Aplicagdo da Bateria de testes | Desenvolver capacidades - adquirir conhecimento, informagdo | leitor dudio; e registo
do FITescola: motoras evidenciando e outros saberes, com rigor, | Fita métrica;
- Aptiddo Aerdbica (vaivém); aptiddao muscular e articulagdo e uso consistente de | Balanga;
- Composigdo Corporal (IMC); | aptiddo aerdbia, conhecimentos; Sinalizadores. Ficha de
- Aptidao Muscular enquadradas na Zona - selecionar informagdo pertinente avaliagao
(Abdominais / Flexdes de Saudavel de Aptid3o Fisica que permita analisar e interpretar tedrica
bragos / Impulsdo horizontal / | do programa FITescola, atividades fisicas, utilizando os
Velocidade 40 m/ para a sua idade e sexo. conhecimentos sobre técnica,
Flexibilidade dos ombros). organizacdo e participacdo, ética
desportiva, entre outras;
AREA DAS ANDEBOL Cooperar com os - andlisar situagBes, identificando os | Bolas de Grelhas de
ATIVIDADES Nivel Introdugao — Passe, companheiros para o seus elementos ou dados; Andebol; observagao
FiSICAS rececdo, remate em salto e alcance do objetivo, nos - desenvolver tarefas associadas a | Bolas de e registo
drible. Jogos Desportivos compreensdo e a mobilizagdo dos | voleibol;
Jogo reduzido. Coletivos (Andebol e conhecimentos; Cones;
Nivel Elementar — Nivel Voleibol), realizando com - estabelecer relagdes intra e | Sinalizadores; Ficha de
Introdugdo e: remate em oportunidade e correcdo interdisciplinares; Balizas; avaliagdo
SUBAREA DE suspensdo, remates em apoio, | as acdes técnico-taticas - utilizar  conhecimento  para | postes e redes tedrica
JOGOS fintas, mudancas de dire¢do, | elementares em todas as participar de forma adequada e | de voleibol.
DESPORTIVOS deslocamentos ofensivos, funcdes, conforme a resolver problemas em contextos
COLETIVOS posicdo base defensiva. oposicdo em cada fase do diferenciados.
Jogo reduzido. jogo, aplicando as regras,
Andebol
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ndo sé como jogador, mas Proporcionar atividades formativas,
Voleibol VOLEIBOL também como arbitro. como por exemplo situagoes de jogo,
Nivel Introdugao - Passe alto concursos e outras tarefas, a par ou
de frente, manchete e servigo em grupos homogéneos e
por baixo. heterogéneos, que possibilitem aos
Jogo reduzido. alunos:
Nivel Elementar - Passe alto - elaborar sequéncias de habilidades;
de frente, manchete, servigo - elaborar coreografias;
por baixo, servigo por cima, - resolver problemas em situacdes de
remate em apoio, o passe alto jogo;
de costas e remate com salto. - explorar materiais;
Jogo reduzido. - explorar o espago, ritmos, musica,
relagdes interpessoais, entre outras;
- criar um objeto, texto ou solugdo, Grelhas de
face a um desafio; observacio
- analisar textos ou outros suportes e registo
SUBAREA DE com diferentes pontos de vista,
GINASTICA GINASTICA NO SOLO concebendo e sustentando um ponto
Nivel Introduggo - de vista préprio; Ficha de
- Cambalhota a frente Compor, realizar e analisar - criar solugBes estéticas criativas e avaliagdo
engrupada; Cambalhota a da GINASTICA, as pessoais. Colchdes de tedrica
frente com saida de pernas destrezas elementares do queda;
afastadas e em extens3o; solo, em esquemas Proporcionar atividades formativas | Tapetes;
- Cambalhota 3 retaguarda individuais e / ou de que possibilitem aos alunos: Rolo;
com saida com as pernas grupo, aplicando os - analisar situagbes com diferentes | plinto.
afastadas e em extensdo; critérios de correcdo pontos de  vista; confrontar | Trampolim:
Cambalhota a retaguarda técnica, expressdo e argumentos para encontrar | (reuther ou
engrupada; combinac3o, e apreciando semelhancas,  diferengas, entre | syeco)
- Roda; os esquemas de acordo outras;

Ginastica de solo

- Posi¢Oes de flexibilidade
(ponte e/ou espargata);

- Posi¢do de equilibrio: (avido
e/ou Bandeira);

- Elementos de ligacao
(afastamento lateral e frontal
das pernas em pé e no chao,
com maxima inclinagdo do

com esses critérios.

- analisar factos, situagGes,
identificando os seus elementos ou
dados, em particular numa perspetiva
disciplinar e interdisciplinar;

- analisar os seus desempenhos e o
dos outros dando e aceitando
sugestdes de melhoria.
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tronco; salto de gato, aranha,
etc.).

Nivel elementar —
-Cambalhota a frente
engrupada; Cambalhota a
frente com saida de pernas
afastadas e em extensdo;

- Cambalhota a retaguarda
com saida com as pernas
afastadas e em extensdo;
Cambalhota a retaguarda
engrupada;

-Apoio Facial Invertido (pino);
- Roda;

-Rodada;

-PosicGes de flexibilidade
(ponte e/ou espargata);
-Posigdo de equilibrio: (avido
e/ou Bandeira);

-Elementos de ligagdo
(afastamento lateral e frontal
das pernas em pé e no chao,
com maxima inclinagdo do
tronco; salto de gato, aranha,
etc.).

Proporcionar atividades formativas
que possibilitem aos alunos:

- realizar tarefas de sintese;

- desenvolver tarefas de planificagao,
de revisdo e de monitorizagdo;

- elaborar planos gerais, esquemas.

Proporcionar atividades formativas,
em grupos homogéneos e
heterogéneos, que possibilitem aos
alunos:

- aceitar opgoes, falhas e erros dos
companheiros;

- aceitar o apoio dos companheiros
nos esforcos de aperfeicoamento
proprio;

- aceitar ou argumentar pontos de
vista diferentes;

- promover estratégias que induzam
respeito por diferengas de
caracteristicas, crengas ou opinides.

Proporcionar atividades formativas
que possibilitem aos alunos:

- saber questionar uma situacdo;

- realizar agdes de comunicagao
verbal e ndo verbal pluridirecional.

Proporcionar atividades formativas
que possibilitem aos alunos, em
todas as situagoes:

- apreciar os seus desempenhos e os
dos outros, dando e aceitando
sugestdes de melhoria;

- identificar aspetos criticos que
permitam a melhoria do seu
desempenho;
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SUBAREA DE
ATLETISMO

Atletismo
(Corridas, saltos e
langamentos)

ATLETISMO (corridas)

Nivel Introdugdo - Corrida de
velocidade (40 metros), com
partida de pé.

Nivel Elementar - Corrida de
velocidade (40 m), com
partida de blocos de partida.

ATLETISMO (saltos)
Nivel Introdugdo - Salto em
altura com técnica de tesoura.

Realizar e analisar do
ATLETISMO, saltos,
corridas, langamentos e
marcha, cumprindo
corretamente as
exigéncias elementares,
técnicas e do
regulamento, ndo s6 como
praticante, mas também
como juiz.

- identificar pontos fracos e fortes das
suas aprendizagens;

- utilizar os dados da sua
autoavaliagdo para se envolver na
aprendizagem;

- interpretar e explicar as suas
opgoes;

- descrever processos de pensamento
e acdo, usados durante a realizagcdo
de uma tarefa ou abordagem de um
problema.

Proporcionar atividades formativas
que, em todas as situa¢Oes, criem
oportunidades de:

- cooperar com os companheiros na
procura do éxito pessoal e do grupo;
- cooperar promovendo um clima
relacional favoravel ao
aperfeicoamento pessoal e prazer
proporcionado pelas atividades;

- aplicar as regras de participagao,
combinadas na turma;

- agir com cordialidade e respeito na
relacdo com os colegas e o professor;
- respeitar as regras organizativas que
permitam atuar em seguranga;

- cumprir e fazer cumprir regras de
arbitragem;

- apresentar iniciativas e propostas;

- ser auténomo na realizagdo das
tarefas;

- cooperar na preparagdo e
organiza¢do dos materiais.

Proporcionar atividades formativas
que impliquem, por parte do aluno:

Cronémetro;
Blocos de
partida;
Pesos;

Rodo;
Vassoura;
Fita métrica;
Fasquia;
Colchoes;
Colchao de
queda;
Postes de salto
em altura

Grelhas de
observagao
e registo

Ficha de
avaliagao
tedrica
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Nivel Elementar - Salto em
altura com técnica Fosbury
Flop.

ATLETISMO (langamentos)
Nivel Introdugdo - Langa de
lado e sem balanco, o peso de
2/3 Kg, apoiado na parte
superior dos metacarpos e nos
dedos, junto ao pescog¢o, com
flexdo da perna do lado do
peso e inclinagdo do tronco
sobre essa perna. Empurra o
peso para a frente e para cima,
com extensdo da perna e
brago do langamento e avango
da bacia, mantendo o cotovelo
afastado em relagdo ao
tronco.

SUBAREA DE
ATIVIDADES
RiMICAS
EXPRESSIVAS

Danga, Dangas
Sociais, Dangas
Tradicionais

Dangas Sociais

Nivel Elementar: Danga o cha-
cha-cha: em Posi¢des Abertas
e em “Posicdo fechada sem
contacto”, iniciando no 1°
tempo do compasso e
respeitando a  estrutura
ritmica: 1,2,3,4&1, fazendo
coincidir respetivamente o 1
ao 12 tempo do compasso, o 2
ao 22tempo,03ao032e04 &
a meio tempo cada do 42
tempo do compasso,
mantendo o nivel de execucdo
e ajustando a posicao relativa

Apreciar, compor e
realizar, nas Atividades
Ritmicas Expressivas
(Danga, Dangas Sociais,
Dangas Tradicionais),
sequéncias de elementos
técnicos elementares em
coreografias individuais e
ou em grupo, aplicando os
critérios de
expressividade, de acordo
com os motivos das
composicoes.

- conhecer e aplicar cuidados de
higiene;

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

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

- reforcgar o gosto pela pratica regular
de atividade fisica;

- aplicar processos de elevagdo do
nivel funcional da aptidao fisica.

Sinalizadores.

Coluna;
Computador/
leitor dudio.

Grelhas de
observagao
e registo

Ficha de
avaliacdo
tedrica
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com o par, na realizagdo dos
seguintes passos/figuras: Time
step em “Posi¢do Fechada sem
contacto”, sem oscilagdes
verticais , em linha; passo
basico em “Posicdo Fechada
sem contacto”, virando
aproximadamente % volta a
esquerda no decorrer da
figura;Promenades/New
Yorker em linha; Volta a
esquerda/Spot turn to left
partindo de “Posicdo de
Promenade Aberta.
SUBAREA BADMINTON Realizar com Raquetes de Grelhas de
RAQUETAS Nivel Introdugao - Posicdo oportunidade e correcdo badminton; observagdo
base, deslocamentos e tipos as agdes técnico-taticas Postes e redes e registo
Badminton de pega da raqueta (de direita | elementares, nos Jogos de de badminton;
e de esquerda). Raquetas (Badminton) Volantes;
Clear, Lob, servigo curto e garantindo a iniciativa e Ficha de
servigo comprido. ofensividade em avaliagao
Nivel Elementar - Servico, participagdes tedrica
curto e comprido, clear, lob, «individuais» e «a pares»,
amorti, drive e remate. aplicando as regras, ndo sé
como jogador, mas
também como arbitro.
SUBAREA OUTRAS | Nivel Introdugio - Percurso Realizar Atividades de Cartdes de Grelhas de
Atividades de de orientagdo simples, num Exploragdo da Natureza, controlo; observagao
exploragdo da espaco apropriado, segundo aplicando correta e Mapas; e registo
Natureza um mapa simples (croqui ou adequadamente as Pontos/Baliza.
planta), preenchendo técnicas especificas, Bussolas.
corretamente o cartdo de respeitando as regras de Ficha de
controlo e doseando o organizagao, participagao avaliagao
Orientagao esforgo para resistir a fadiga; e especialmente de tedrica
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Simbologia basica inscrita na preservacao da qualidade
carta; do ambiente.

Orientar o mapa
corretamente, segundo os
pontos cardeais e/ou outros
pontos de referéncia,
utilizando a bussola como
meio auxiliar.

Identificar, de acordo com
pontos de referéncia, a sua
localizagdo no espaco
envolvente e no mapa.
Identificar, apds orientagdo
do mapa, a melhor opgao de
percurso para atingir os
postos de passagem e utiliza-a
para cumprir o percurso o
mais rapidamente possivel.
Realizar um percurso na
escola, em equipa, com o
cartdo de controlo preenchido
corretamente, utilizando a
bussola e o seu passo para
determinar corretamente
direcOes e distancias.

Nivel Elementar - Orientar o
mapa corretamente, segundo
o norte magnético e ou outros
pontos de referéncia, com
auxilio de uma bussola;
Identificar as caracteristicas
do percurso, interpretando,
no terreno os principais
desniveis representados na
simbologia grafica da
altimetria e as informagdes
fornecidas pela simbologia da
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planimetria, hidrografia e
vegetacao.

Calcular distancias de acordo
com a escala inscrita no
mapa, de modo a avalia-las no
terreno, por aferi¢do do seu
passo ou ritmo de corrida;
Percurso de opgdo multipla,
seleciona o trajeto,
considerando os custos em
tempo e esforgo, para atingir
o ponto de controlo,
passando pelos pontos
intermédios, determinados na
sua opgao.

AREA DOS
CONHECIMENTOS

Relacionar a Aptid3o Fisica e
Saude, identificando os
fatores associados a um estilo
de vida saudavel,
nomeadamente o
desenvolvimento das
capacidades

motoras, a composicao
corporal, a alimentagdo, o
repouso, a higiene, a
afetividade e a qualidade do
meio

ambiente.

Interpretar a dimensao
sociocultural dos desportos e
da

atividade fisica na atualidade
e ao longo dos tempos,
identificando fenémenos
associados a limitagGes e
possibilidades de pratica dos
desportos e das atividades

Conhecer os métodos e
meios de treino mais
adequados ao
desenvolvimento ou
manutencgado das diversas
capacidades motoras.
Conhecer e interpretar os
fatores de saude e risco
associados a pratica das
atividades fisicas
utilizando esse
conhecimento de modo a
garantir a realizagdo de
atividade fisica em
seguranga.

Manual
adotado;
Recursos
digitais online;
Computador.

Grelhas de
observagdo
e registo

Ficha de
avaliagao
tedrica

Incluido
nas aulas
praticas
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fisicas, tais como: o
sedentarismo e a evolugdo
tecnoldgica, a poluigdo, o
urbanismo e a
industrializacao,
relacionando-os com a
evolugdo das sociedades.
Realizar a prestacdo de
socorro a uma vitima de
paragem cardiorrespiratdria,
no contexto das atividades
fisicas ou

outro e interpreta-la como
uma agdo essencial,
reveladora

de responsabilidade individual
e coletiva:

cumpre e explica a
importancia da cadeia de
sobrevivéncia (ligar 112,
reanimar, desfibrilhar,
estabilizar);

assegura as condigOes de
seguranga para o
reanimador, vitima e
terceiros;

realiza o exame primario da
vitima, numa breve

sucessdo de agdes, avaliando
a sua reatividade, a
permeabiliza¢do da via aérea
e a ventilagdo;

contacta os servigos de
emergéncia (112) prestando a
informacdo necessaria
(vitima, local, circunstancias)
de forma clara e eficiente;
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realiza as manobras de
Suporte Basico de Vida e
Desfibrilhagdo Automatica
Externa (SBVDAE), de
acordo com o algoritmo
actual, emanado pelo
European Ressuscitation
Council (ERC);

reconhece uma obstrugéo
grave e ligeira da via

aérea, aplicando as medidas
de soccorro adequadas
(encorajamento da tosse,
remocdo de qualquer
obstrugdo visivel, palmadas
interescapulares,

manobra de Heimlich).

OUTROS
CONTEUDOS

Apresentacdo e explicacdo dos critérios de avaliagdo especificos da disciplina e planificagdo (dominios/temas/subtemas).
Regras de funcionamento e de seguranca das aulas de Educacdo Fisica, materiais e instalagdes desportivas (pavilhdo e balnedrios).
Apresentagao e explicagao do estatuto do aluno.

Realizagdo da autoavaliagdo.

Nota: A organizacdo do conteldo das grelhas deve refletir a especificidade de cada disciplina (é apresentada apenas uma sugestdo). No entanto, de acordo com o DL N.2 55
terd que incluir os Dominios/temas; contelidos, aprendizagens essenciais e perfil dos alunos.

O Grupo Disciplinar — 620




