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(50 min.) —

CALENDARIZAGCAO de 16/09/2024 a

13/06/2025
DOMINIOS OU Aprendizagens ~ AcOes estratégicas orientadas
TEMAS/SUBTEMAS CONCEITOS Essenciais ARTICULAGAO i @il ces Ellvies RECURSOS AVAL. TEMPOS
AREA DA APTIDAO | Forga, Velocidade, resisténcia, Proporcionar atividades formativas | Coluna; Grelhas de
FiSICA Flexibilidade e Destreza Geral. Desenvolver que possibilitem aos alunos: Computador / observagao
Aplicacdo da Bateria de testes do capacidades motoras - adquirir conhecimento, leitor audio; e registo
FITescola: evidenciando aptidado informacdo e outros saberes, com Fita métrica;
- Aptiddo Aerdbica (vaivém); muscular e aptidao rigor, articulagdo e uso consistente | Balanca;
- Composicdo Corporal (IMC); aerdbia, enquadradas na de conhecimentos; Sinalizadores. Ficha de
- Aptiddo Muscular (Abdominais / | Zona Saudével de - selecionar informagdo pertinente avaliagdo
Flexdes de bragos / Impulsdo Aptidao Fisica do que permita analisar e interpretar teodrica
horizontal / Velocidade 40 m/ programa FlTescola, atividades fisicas, utilizando os
Flexibilidade dos ombros). para a sua idade e sexo. conhecimentos sobre técnica,
organizacdo e participacdo, ética
AREA DAS Cooperar com os desportiva, entre outras; Bolas de Grelhas de
ATIVIDADES FiSICAS companheiros para o - analisar situagoes, identificando Andebol. observagao
ANDEBOL alcance do objetivo, nos 0s seus elementos ou dados; Bolas de e registo
SUBAREA DE JOGOS | Nivel Introdugdo — Objetivo do | Jogos Desportivos - desenvolver tarefas associadas a Basquetebol;
DESPORTIVOS jogo, principais agdes técnico- | Coletivos (Andebol, compreensdo e a mobilizagdo dos Bolas de
COLETIVOS taticas e regras. Em situagdo de | Basquetebol e Voleibol), conhecimentos; Voleibol; Ficha de
jogo 5x5 e em exercicios critério: | realizando com - estabelecer relag¢des intra e Cones; avaliacdo
Andebol Passe e rece¢cdo em corrida; | oportunidade e corregdo interdisciplinares; Sinalizadores; tedrica
remate em salto; drible; | as a¢Ges técnico-taticas - utilizar conhecimento para Balizas de
acompanhamento do jogador com | elementares em todas participar de forma adequada e Andebol.
e sem bola; interce¢do; a¢do do | as fungbes, conforme a resolver problemas em contextos Tabelas de
guarda redes; desmarcagdo; | oposicdo em cada fase diferenciados. basquetebol;
atitude defensiva; enquadramento | do jogo, aplicando as Postes e redes
ofensivo. regras, ndo sé como de voleibol.
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jogador, mas também Proporcionar atividades
como arbitro. formativas, como por exemplo
BASQUETEBOL situagOes de jogo, concursos e
Nivel Introdug¢do - Objetivo do outras tarefas, a par ou em grupos
jogo, principais agbes técnico- homogéneos e heterogéneos, que
Basquetebol taticas e regras. Em situagdo de possibilitem aos alunos:
jogo 3x3 e/ou 5x5 e em exercicio - elaborar sequéncias de
critério: passe de peito e passe habilidades;
picado; drible de progressdo; - elaborar coreografias;
rececdo; langamento na passada e - resolver problemas em situacGes
parado; mudanca de direcdo e de de jogo;
mao pela frente; paragens e - explorar materiais;
rotagdes sobre um apoio; ressalto; - explorar o espago, ritmos, musica,
desmarcacgao; atitude defensiva. relagdes interpessoais, entre
outras;
VOLEIBOL - criar um objeto, texto ou solugéo,
Voleibol Nivel Introdugdo - Objetivo do face a um desafio;
jogo, principais agbes técnico- - analisar textos ou outros suportes
taticas e regras. Em situagdo de com diferentes pontos de vista,
jogo 2x2 efou em exercicio concebendo e sustentando um
critério: passe alto de frente; ponto de vista préprio;
manchete; servigo por baixo. - criar solugdes estéticas criativas e
SUBAREA DE Realizar e analisar do pessoais. Grelhas de
GINASTICAE ATLETISMO (Estafetas) ATLETISMO, saltos e Cones; observagdo
ATLETISMO Nivel Introdugdo - Corrida de | corridas, cumprindo Proporcionar atividades formativas | Rodo; e registo
Estafetas corretamente as que possibilitem aos alunos: Vassoura;
exigéncias elementares, - analisar situagOes com diferentes Fita métrica;
Atletismo (corridas ATLETISMO (Salto em | técnicas e do pontos de vista; confrontar Testemunhos; Ficha de
e saltos) comprimento) regulamento, ndo sé argumentos para encontrar Sinalizadores; avaliacdo
Nivel Introdu¢do - Salto em | como praticante, mas semelhangas, diferencas, entre tedrica
comprimento com a técnica de | também como juiz. outras;
VOO na passada. - analisar factos, situagdes,
identificando os seus elementos ou
Ginastica de solo e GINASTICA NO SOLO dados, em particular numa
aparelhos Nivel Introdugdo - Cambalhota a perspetiva disciplinar e Colchges;
frente engrupada; Cambalhota a | Compor, realizar e interdisciplinar; Rolo;
frente com saida de pernas | analisar da GINASTICA, Plinto;
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afastadas e em  extensdo; | as destrezas - analisar os seus desempenhos e o | Trampolim:
Cambalhota a retaguarda com | elementares dos saltos, dos outros dando e aceitando (reuther ou
saida com as pernas afastadas e | do solo e dos outros sugestdes de melhoria. sueco)
em extensdo; Cambalhota a | aparelhos, em esquemas Minitrampolim;
retaguarda engrupada; Roda; | individuais e / ou de Proporcionar atividades formativas | Colchdes de
PosicOes de flexibilidade variadas | grupo, aplicando os que possibilitem aos alunos: gueda.
(afastamento lateral e frontal das | critérios de corregdo - realizar tarefas de sintese;
pernas em pé e no chdo, com | técnica, expressdo e - desenvolver tarefas de
maxima inclinagdo do tronco; | combinagdo, e planificacdo, de revisio e de
mataborrao; etc.). apreciando os esquemas monitoriza¢do;
) de acordo com esses - elaborar planos gerais, esquemas.
GINASTICA DE APARELHOS critérios.
Nivel introdugdo: Proporcionar atividades
- Plinto (transversal ou formativas, em grupos
longitudinal): salto ao eixo e homogéneos e heterogéneos, que
entre maos. possibilitem aos alunos:
- Minitrampolim: saltos - aceitar opgdes, falhas e erros dos
extensdo/vela; engrupado; companheiros;
pirueta inteira e meia. - aceitar o apoio dos companheiros
nos esforcos de aperfeicoamento
Apreciar, compor e proprio; Coluna; Grelhas de
realizar, nas Atividades - aceitar ou argumentar pontos de Computador/ observagao
DANCAS TRADICIONAIS Ritmicas Expressivas vista diferentes; leitor dudio. e registo
SUBAREA DE Nivel Introdu¢do — A origem | (Danga, Dancas Sociais, - promover estratégias que
ATIVIDADES cultural e histérica das Dangas | Dancgas Tradicionais), induzam respeito por diferencas de
RiMICAS Tradicionais. Sariquité (“passo de | sequéncias de caracteristicas, crencas ou opinides. Ficha de
EXPRESSIVAS passeio”, “passo saltado”, “passo | elementos técnicos avaliagdo
saltitado” e “passo corrido”). elementares em Proporcionar atividades formativas teodrica
Dangas coreografias individuais que possibilitem aos alunos:
Tradicionais / € OU em grupo, - saber questionar uma situacio;
Sociais aplicando os critérios de - realizar acBes de comunicagio
expressividade, de verbal e n3o verbal pluridirecional.
acordo com os motivos
_ das composicbes. Proporcionar atividades formativas
SUBAREA Realizar com que possibilitem aos alunos, em Raquetes e Grelhas de
RAQUETAS TENIS oportunidade e corregao todas as situagdes: bolas de ténis; observagao
as agoes técnico-taticas e registo
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Nivel Introdugdo - Adaptacdo | elementares, nos Jogos - apreciar os seus desempenhos e Postes e redes
Ténis bola/raqueta, controlo da pega | de Raquetas (Ténis) os dos outros, dando e aceitando de ténis;
(tipos de pega), controlo de | garantindo a iniciativa e sugestdes de melhoria; Marcadores e Ficha de
ressalto, posicdo base e | ofensividade em - identificar aspetos criticos que cones; avaliagdo
deslocamentos. participagdes permitam a melhoria do seu sinalizadores. tedrica
«individuais» e «a desempenho;
pares», aplicando as - identificar pontos fracos e fortes
regras, ndo sé como das suas aprendizagens;
jogador, mas também - utilizar os dados da sua
como arbitro. autoavaliagdo para se envolver na
ORIENTACAO Realizar Atividades de aprendizagem; Grelhas de
Nivel Introdugdao - Percurso de | Exploracdo da Natureza, - interpretar e explicar as suas CartGes de observagdo
orientagdo simples, num espaco | aplicando correta e opgoes; controlo; e registo
SUBAREA OUTRAS | apropriado, segundo um mapa | adequadamente as - descrever processos de Mapas;
simples (croqui ou planta), | técnicas especificas, pensamento e a¢ado, usados Pontos/Baliza;
Atividades de preenchendo corretamente o | respeitando as regras de durante a realizacdo de uma tarefa Ficha de
exploragdo da cartdo de controlo e doseando o | organizagao, ou abordagem de um problema. avaliagdo
Natureza — esforco para resistir a fadiga; participacdo e teodrica
Simbologia basica inscrita na carta; | especialmente de Proporcionar atividades formativas
Orientagao Orientar o mapa corretamente, | preservagdo da que, em todas as situagdes, criem

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
espago envolvente e no mapa.
Identificar, apds orientagdo do
mapa, a melhor opg¢do de percurso
para atingir os postos de passagem
e utiliza-a para cumprir o percurso
0 mais rapidamente possivel.
Realizar um percurso na escola,
em equipa, com o cartdo de
controlo preenchido
corretamente, utilizando a bussola
e 0 seu passo para determinar

qualidade do ambiente.

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 participagdo,
combinadas na turma;

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

- respeitar as regras organizativas
que permitam atuar em seguranga;
- cumprir e fazer cumprir regras de
arbitragem;
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corretamente dire¢Oes e - apresentar iniciativas e propostas;
distancias. - ser auténomo na realizagdo das

tarefas;

ESCALADA - cooperar na preparagao e

Escalada Nivel Introdugao: organiza¢do dos materiais. Parede de
— Coopera com os colegas; escalada;
- Escalada em apoio em percursos Proporcionar atividades formativas | Cordas de
de “trepar”, adotando a posicdo de que impliquem, por parte do escalada;
escalada em sistema “Boulder” — aluno: Arnés de
travessia; - conhecer e aplicar cuidados de escalada;
- Mantém os trés pontos de apoio higiene; Capacete de
(m3os e pés); - conhecer e aplicar as regras de escalada;
- Afasta lateralmente os pontos de segurancga pessoal e dos Mosquetdes;
apoio; companheiros; Descensores;
- Procura uma posicdo vertical e / - conhecer e aplicar regras de Colchdes;
ou de afastamento da rocha / preservacao dos recursos materiais | Grigri.
muro de escalada. e do ambiente;

- reforgar o gosto pela pratica
Relacionar Aptiddo Fisica e Saude | Conhecer a interagdo regular de atividade fisica; Manual Grelhas de | Incluido
e identificar os fatores associados | dos indicadores de - aplicar processos de elevagdo do adotado; observagao nas
a um Estilo de Vida Saudavel, aptidao fisica e saude e nivel funcional da aptiddo fisica. Recursos e registo aulas
como o desenvolvimento das o exercicio fisico. digitais online; praticas
AREA DOS Capacidades Motoras. Conhecer a importancia Computador. .
CONHECIMENTOS e . do <.:1esporto na FICh? ~ de

Identificar e interpretar os valores | sociedade atual e ao avaliacao
olimpicos e paralimpicos, longo da histdria das teodrica
compreendendo a sua civilizagdes.
importancia para uma sociedade
moderna e inclusiva.

OUTROS

Apresentacdo e explicagdo dos critérios de avaliagdo especificos da disciplina e planificagdo (dominios/temas/subtemas).

Regras de funcionamento e de seguranca das aulas de Educagdo Fisica, materiais e instalagGes desportivas (pavilhdo e balnedrios).
Apresentacdo e explicacdo do estatuto do aluno.

Realizagdo da autoavalia¢do.

CONTEUDOS

Nota: A organizagdo do conteudo 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; conteldos, aprendizagens essenciais e perfil dos alunos.

O Grupo Disciplinar — 620




