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PLANIFICACAO ANUAL

Documentos Orientadores: Aprendizagens Essenciais e Programa de Educacgéo Fisica

TemAs/DomiNIOS CONTEUDOS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS N2 DE AULAS AVALIACAO

Area das Atividades Fisicas

Subarea Jogos - Coopera com os companheiros Participar em JOGOS ajustando a iniciativa propria e as qua-
lidades motoras na prestagdo as possibilidades oferecidas 10
pela situagdo de jogo e ao seu objetivo, realizando habilida-
trata os colegas de equipa e os des basicas e a¢des técnico-taticas fundamentais, com opor-
adversarios com respeito e cordia- tunidade e corre¢do de movimentos.

lidade

- Aceita as decisdes da arbitragem e

- Nos jogos coletivos com bola
(Jogo de passes, Mata, Futebol
Humano e Bola Oval): recebe a bola
com as duas mdos; enquadra-se Formativa:
ofensivamente e passa a um com- - Observacao Direta
panheiro desmarcado utilizando, se - Registos em fichas de
necessario, fintas de passe e rota- observagao

cOes sobre um pé; desmarca-se - Testes e/ou questiona-
para receber a bola, criando linhas mento oral

de passe ofensivas, fintando o seu
adversario direto; dribla para ultra- - Sumativa Final
passar um adversario direto ou
para abrir «linha de passe», para
rematar ou passar; marca o adver-
sario escolhido quando a sua equi-
pa perde a bola.

Diagndstica

Subarea Jogos Desportivos | Futebol — passe; recegdo e controlo 3
Coletivos da bola; conducdo da bola; remate
com o pé; desmarca¢do; marcacao;

jogo GR+3x3+GR. . L
Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo

dos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol, Futebol,
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CONTEUDOS

TEMAS/DOMINIOS

Subarea Ginastica

Subarea Atletismo

Ano Letivo 2018/2019

REPUBLICA
PORTUGUESA

Cod 01/ NIF: 6

EDUCAGAQ

Voleibol — passe; rececao; servico
por baixo; jogo reduzido 2x2; rotagao
de posigoes.

Basquetebol-drible de protegdo e
progressao; passe; rece¢ao; langa-
mento; desmarcag¢ao com oportuni-
dade; enquadramento defensivo;
ressalto; jogo reduzido 3x3.
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Voleibol), desempenhando com oportunidade e corregdo as
acOes solicitadas pelas situagdes de jogo, aplicando a ética
do jogo e as suas regras.

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS Ne DE AULAS

7

Ginastica de solo —rolamento a fren-
te; rolamento a retaguarda; apoio
facial invertido (passagem por e
subida para); roda; posi¢des de flexi-
bilidade.

Ginastica de aparelhos — salto ao eixo
no boque utilizando o trampolim
reuther; rolamento a frente no plinto
longitudinal; na trave baixa realiza
habilidades (marcha a frente, marcha
atras e meia-volta).

Ginastica ritmica — saltita a corda no
lugar e em progressdo e executa
escapadas da corda; rola a bola nos
bracos; bate a bola no solo; langa a
bola; roda o arco; balanga o arco.

Compor e realizar, da GINASTICA (Solo, Aparelhos, Ritmica),
as destrezas elementares de solo, aparelhos e minitrampo-
lim, em esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os
critérios de correcdo técnica e expressdo, e apreciando os
esquemas de acordo com esses critérios.

10

- Corrida de velocidade (40 metros);

- Corrida de estafetas de 4x50;

- Corrida transpondo pequenos obs-
taculos;

- Salta em comprimento;

- Salta em altura com técnica de
tesoura;

- Lanca de lado e sem balanco.

Realizar, do ATLETISMO, saltos, corridas e lancamentos, se-
gundo padrdes simplificados, e cumprindo corretamente as
exigéncias elementares técnicas e regulamentares.

10
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AVALIACAO

Diagnostica

Formativa:

- Observagdo Direta

- Registos em fichas de
observagao

- Testes e/ou questiona-
mento oral

- Sumativa Final
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CONTEUDOS

TEMAS/DOMINIOS

Subarea Atividades Ritmi-
cas e Expressivas

Ano Letivo 2018/2019 REPUBLICA | i

PORTUGUESA

Cod 01/ NIF: 6

Em situacdo de exploragdo individual
do movimento:

- desloca-se em toda a area (percor-
rendo todas as dire¢des, sentidos e
zonas), nas diferentes formas de
locomogao;

- combina o andar, o correr, o salti-
tar, o deslizar, o saltar, o cair, o rolar,
o rastejar, o rodopiar, em todas as
direcdes e sentidos definidos pela
orientagdo corporal;

- realiza saltos de pequena amplitu-
de, no lugar, a andar e a correr em
diferentes diregdes e sentidos;

- utiliza combinagBes pessoais de
movimentos locomotores e ndo lo-
comotores para expressar a sua sen-
sibilidade;

- realiza equilibrios associados a
dindmica dos movimentos, definindo
uma «figura livre»;

- acentua determinado estimulo
musical com movimentos locomoto-
res e ndo locomotores;

Em situacdo de exploragdao do movi-
mento a pares, com ambiente musi-
cal adequado:

- utiliza movimentos locomotores e
ndo locomotores, pausas e equili-
brios, e também o contacto com o
parceiro, «conduzindo» a sua acao,
«facilitando» e «esperando» por ele
se necessario;

- segue a movimentacdao do compa-
nheiro, realizando as mesmas agGes
com as mesmas qualidades de mo-
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APRENDIZAGENS ESSENCIAIS Ne DE AULAS AVALIACAO

4
Diagnostica
Interpretar sequéncias de habilidades especificas elementa-
res das ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS (Danga) em Formativa:
coreografias individuais e/ou em grupo, aplicando os crité- - Observacio Direta
rios de expressividade considerados. - Registos em fichas de
observagao
- Testes e/ou questiona-
mento oral

- Sumativa Final
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CONTEUDOS

TEMAS/DOMINIOS

Subdrea Orientac¢ao

Area da Aptidao Fisica

Ano Letivo 2018/2019

REPUBLICA
PORTUGUESA

Cod 01/ NIF: 6

EDUCAGAQ

vimento.

Cria pequenas sequéncias de movi-
mentos, individualmente, a pares ou
grupos, e apresenta-as na turma,
com ambiente musical escolhido.
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APRENDIZAGENS ESSENCIAIS Ne DE AULAS

Realiza um percurso de orientagdo
simples, a par, segundo um mapa
simples, preenchendo corretamente
o cartdo de controlo:

- identifica no percurso a simbologia
basica inscrita na carta;

- orienta 0 mapa corretamente, se-
gundo os pontos cardeais e/ou ou-
tros pontos de referéncia;

-identifica, de acordo com os pontos
de referéncia, a sua localizagdo no
espago envolvente e no mapa;

- identifica, apds orientacdo do ma-
pa, a melhor op¢do de percurso para
0 cumprir o mais rapidamente possi-
vel.

Estimular a capacidade de iniciativa, a autonomia e a coopera-
¢ao.

Promover o interesse pela Natureza e sua preservagao.

Realizar percursos de nivel elementar, utilizando técnicas de
Orientagdo e respeitando as regras de organizagao, participa-
¢do e de preservacdo da qualidade do ambiente.

Desenvolvimento das capacidades
motoras condicionais e coordenati-
vas:

Resisténcia

Forga

Velocidade

Flexibilidade

Destreza geral

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddao
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptiddo Fisica do programa FlTescola, para a sua idade e
sexo
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AVALIACAO

Diagndstica

Formativa:

- Observacdo Direta

- Registos em fichas de
observagao

- Testes e/ou questiona-
mento oral

- Sumativa Final
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TemAs/DomiNIOS CONTEUDOS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS N2 DE AULAS AVALIACAO
Area dos Conhecimentos Aptidao fisica e saude Relacionar Aptidao Fisica e Saude. 3 Diagnostica
Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forca, flexibilida-
de, velocidade e destreza. Formativa:
Interpretar as principais adaptacGes do funcionamento do seu - Observacdo Direta
organismo durante a atividade fisica: da frequéncia cardiaca, - Registos em fichas de
da frequéncia respiratoria e sinais exteriores de fadiga. observagao
- Testes e/ou questiona-
mento oral
- Sumativa Final




