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AREA DE ANO i
BLOCOS PROGRAMATICOS
INTERVENCAO (Matérias a Lecionar)
ATIVIDADES DE DESLOCAMENTO E EQUILIBRIO
ATIVIDADES OBJETIVOS GERAIS ESTRATEGIAS GERAIS
1° b ,
ANO Proposta de Atividades: Ajustar o equilibrio as acoes motoras Abordagens ludicas, articulando as
basicas de deslocamento, no solo e em | acdes individuais e de grupo,
v Utilizar o préprio corpo em habilidades aparelhos. tomando medidas especiais de
gerais e variadas de deslocamentos e . . ) . Seguranca.
equilibrios gerais. Ex.: rastejar e rolar; ---Elevar o nivel funcional das capacidades e Privilegiar situages de ensino
. condicionais e coordenativas; Melhorar a - aprendizacem de cardcter
e v Utilizar cordas, bancos suecos, arcos realizacdo das habilidades motoras nos aprer genm
ara saltar sobre obstaculos de diferentes tipos de atividades, conjugando as livre, isto é, “4 escolha do
p ”
7 alturas e comprimentos variados; suas iniciativas com a ac@o dos colegas e aluno”;
FISICAS i « ldar” L . aplicando corretamente as regras; Promover o o Criar situacées de ensino
v Utilizar o “espaldar” para subir e descer; desenvolvimento integral do aluno, favorecendo aprendizagem onde o aluno
v Utilizar jogos de equilibrio em superficies o reforco da oferta educativa numa perspetiva : :
2° reduzidas: interdisciplinar e integrada com as restantes w S.ej ao .ag?n te de, ens mo,'
ANO ’ . aprendizagens escolares; Fomentar a aquisicdo .. Diferenciacdo do ensino das diversas
v Elab(?rar percursos de transposicao de de hdbitos e Comportamentos de estilos de vida competéncias a adquirir, agrupando os )
obstaculos; sauddveis que se mantenham na idade adulta, ?_[“”05 Zef er encragos peéa aval{lagao ’”l’ cial;
; contribuindo para o aumento dos indices de empo ae empenhamento motor - 0 aluno
V' Realizar S?ltos de coelho no SO[O.’ saltos prdtica despo!rjtiva da populagédo portuguesa; deve ter tempo de desempenho motor para
em comprimento, saltos na vertical; Fomentar o espirito desportivo e do fair-pla’y, no | aquisigdo das agées motoras; Adaptagdo das
v Realizar enrolamento a frente e rolamento a respeito pelas regras das atividades e por todos | Situagoes de aprendizagem ao nivel

retaguarda.

os intervenientes; Estimular a tomada de
consciéncia para a frui¢do da natureza numa
perspetiva da sua preservacdo...”

potencial de aprendizagem do aluno; Evitar
a especializacao precoce; Utilizacdo do jogo
(prdtica ludica) de forma mais vivenciada e
menos reflexiva; Especial atencdo as
situacbées em que as criancas revelem sinais
de inadaptacdo a atividade...”
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ATIVIDADES
FISICAS

10
ANO

20
ANO

ATIVIDADES DE PERICIA E MANIPULAGAO

ATIVIDADES

OBJETIVOS
GERAIS

ESTRATEGIAS
GERAIS

Proposta de Atividades:

Atividades de manipulacao com_Bola/Baldo:

Contornar a bola em varias partes do corpo por agdes motoras
basicas (rolar, lancar, receber, pontapear, etc).

Executar rececao da bola;

Executar lancamentos de precisao;

Executar lancamentos a distancia e rececédo da bola;
Executar drible e batimentos de bola;

Executar pontapé de precisao;

Executar pontapé a distancia;

Executar rolamentos com bola;

Executar toques de sustentacao;

Executar cabeceamento;

Executar passe, rececao e conducao da bola com os pés;
Jogo do Bowling.

tividades de manipulacdo com Raqueta e Corda:

Realizar toques de raquetas;

Impulsionar uma bola para a frente e para cima, posicionando-a
para a bater, numa direcao determinada;

Fazer toques de sustentacao de uma bola com uma e outra das
faces de uma raquete, a alturas variadas, com e sem ressalto
da bola no chao, parado e em deslocamento;

v Saltar a corda.

Atividades de manipulacao com Arco:

v Executar movimentos como o piao;

v Rotacao com o arco;

v Rolar, lancar e passar por dentro do

arco. Atividades com Oposicdo:

v Puxar e empurrar.
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Realizar habilidades variadas,
manipulando diferentes materiais.

“...Elevar o nivel funcional das capacidades
condicionais e coordenativas; Melhorar a
realizagdo das habilidades motoras nos
diferentes tipos de atividades, conjugando
as suas iniciativas com a agdo dos
colegas e aplicando corretamente as
regras; Promover o desenvolvimento
integral do aluno, favorecendo o reforgo da
oferta educativa numa perspetiva
interdisciplinar e integrada com as
restantes aprendizagens escolares;
Fomentar a aquisi¢ao de habitos e
Comportamentos de estilos de vida
saudaveis que se mantenham na idade
adulta, contribuindo para o aumento dos
indices de pratica desportiva da populagdo
portuguesa; Fomentar o espirito desportivo
e do fair-play, no respeito pelas regras das
atividades e por todos os intervenientes;
Estimular a tomada de consciéncia para a
fruigdo da natureza numa perspetiva da
sua preservagéo...”

Partir progressivamente
do dominio dos objetos
em situacao individual e a
pares.

v Privilegiar situacées
de ensino -
aprendizagem de
caracter livre, isto é,
“A escolha do
aluno”;

v Criar situagées de
ensino
aprendizagem onde
o aluno seja o
agente de ensino.

“... Diferenciagc&o do ensino das
diversas competéncias a adquirir,
agrupando os alunos
referenciados pela avaliagao
inicial; Tempo de empenhamento
motor — o aluno deve ter tempo de
desempenho motor para aquisi¢do
das agbes motoras; Adaptagcdo
das situagbes de aprendizagem ao
nivel potencial de aprendizagem
do aluno; Evitar a especializagéo
precoce; Utilizagdo do jogo (prética
ludica) de forma mais vivenciada e
menos reflexiva; Especial atengdo
as situagbes em que as criangas
revelem sinais de inadaptagao a
atividade...”
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OBJETIVOS
ESPECIFICOS

O aluno realiza com oportunidade
e correcdo os exercicios critério,
utilizando formas de jogo
reduzido, simplificado e
condicionado em regras e
recursos espaciais, consolidando
os aspetos técnicos e/ou taticos
inerentes a atividade proposta
pelo professor.
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ATIVIDADES
FISICAS

10
ANO

20
ANO

ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS

ATIVIDADES

OBJETIVOS GERAIS

ESTRATEGIAS
GERAIS

Proposta de Atividades:

Pratica de “Dancas de roda” e realizacao de coreografias onde os alunos

devem:

v Deslocar-se em toda a area (percorrendo todas as direcdes,
sentidos e zonas) nas diferentes formas de locomocao, no ritmo
sequencial dos apoios correspondentes a marcacao dos diferentes
compassos simples (binario, ternario e quaternario), combinando
“lento- rapido”, forte-fraco e pausa-continuo;

v Combinar o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o saltar, o cair,
o rolar, o rastejar, o rodopiar em todas as direcdes e sentidos

definidos pela orientacao corporal;

v Realizar equilibrio associado a dinamica dos movimentos definindo
uma “figura livre”, durante cada pausa da misica, da marcacao ou

outro sinal combinado;
v Introducao ao Folclore

Tradicional.

Combinar deslocamentos,
movimentos nao
locomotores e equilibrios,
adequados as agoes
ritmicas e aos motivos
respetivos.

“...Elevar o nivel funcional das
capacidades condicionais e
coordenativas; Melhorar a
realizagdo das habilidades motoras
nos diferentes tipos de atividades,
conjugando as suas iniciativas com
a acdo dos colegas e aplicando
corretamente as regras; Promover o
desenvolvimento integral do aluno,
favorecendo o reforgo da oferta
educativa numa perspetiva
interdisciplinar e integrada com as
restantes aprendizagens escolares;
Fomentar a aquisicao de habitos e
Comportamentos de estilos de vida
saudaveis que se mantenham na
idade adulta, contribuindo para o
aumento dos indices de pratica
desportiva da populagéo
portuguesa; Fomentar o espirito
desportivo e do fair-play, no respeito
pelas regras das atividades e por
todos os intervenientes; Estimular a
tomada de consciéncia para a
fruicdo da natureza numa perspetiva
da sua preservagéo...”

Situacdes que explorem a
movimentacao em grupo,
em pares, ou
individualmente. A partir
dos temas e agdes ritmicas
criar pequenas sequéncias
de movimentos.

v Utilizar diferentes
tipos de estimulacao
(verbal, nao verbal,
corporal, instrumental,
etc;

v Utilizar varias
combinacodes pessoais
e de movimentos
locomotores e nao
locomotores para
expressar a sua
sensibilidade ao
movimento;

“... Diferenciagdo do ensino das

diversas competéncias a adquirir,

agrupando os alunos
referenciados pela avaliagao
inicial; Tempo de empenhamento
motor — o aluno deve ter tempo de
desempenho motor para aquisigdo
das acbes motoras; Adaptacdo
das situagbes de aprendizagem ao
nivel potencial de aprendizagem
do aluno; Evitar a especializagdo
precoce; Utilizagdo do jogo (pratica

ludica) de forma mais vivenciada e

menos reflexiva; Especial atengdo

as situagbées em que as criangas

revelem sinais de inadaptagdo a

atividade...”
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ATIVIDADES
FISICAS

10
ANO

20
ANO

JOGOS

ATIVIDADES

OBJETIVOS GERAIS

ESTRATEGIAS
GERAIS

Proposta de Atividades:

Praticar jogos infantis, cumprindo as suas regras, selecionando e
realizando com intencionalidade e oportunidade as acdes caracteristicas
desses jogos, designadamente:

Posicoes de equilibrio;

Deslocamentos em corrida com “fintas” e “mudancas de direcao”
e de velocidade;

Combinacao de apoios variados associados com corrida, marcha
e voltas;

Lancamentos de precisao e a distancia;

Pontapés de precisao e a distancia;

“Jogos Tradicionais Infantis”

“Toca e Foge”

“Rabo da Raposa”

“Roda do Lenco”

“O gato e o Rato”

“Barra do lenco”

“Rei Manda”

“Um, dois, trés, Macaquinho do Chinés””

“Bola aos Postes”

“Jogo da Macaca”

Outros.
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Praticar jogos infantis
cumprindo as suas regras,
selecionando e realizando
com intencionalidade e
oportunidade as acoes
caracteristicas desses jogos.

Conhecer as tradicoes e o
patriménio cultural da
comunidade rural e da
urbana e praticar os
jogos.

“...Elevar o nivel funcional das
capacidades condicionais e
coordenativas; Melhorar a
realizagdo das habilidades motoras
nos diferentes tipos de atividades,
conjugando as suas iniciativas com
a agdo dos colegas e aplicando
corretamente as regras; Promover o
desenvolvimento integral do aluno,
favorecendo o reforgo da oferta
educativa numa perspetiva
interdisciplinar e integrada com as
restantes aprendizagens escolares;
Fomentar a aquisi¢ao de habitos e
Comportamentos de estilos de vida
saudaveis que se mantenham na
idade adulta, contribuindo para o
aumento dos indices de pratica
desportiva da populagdo
portuguesa; Fomentar o espirito
desportivo e do fair-play, no respeito
pelas regras das atividades e por
todos os intervenientes; Estimular a
tomada de consciéncia para a
fruicdo da natureza numa perspetiva
da sua preservagéo...”

A dimensao do espaco
de jogo e o nivel de
desempenho deve
determinar o nimero de
jogadores

por grupo/equipa.

Jogos caracteristicos da
respetiva regiao e, numa
perspetiva
interdisciplinar, suscitar a
recolha de jogos das
geracoes anteriores.

“... Diferenciac&o do ensino das
diversas competéncias a adquirir,
agrupando os alunos
referenciados pela avaliagao
inicial; Tempo de empenhamento
motor — o aluno deve ter tempo de
desempenho motor para aquisicdo
das agbes motoras; Adaptagcdo
das situagbes de aprendizagem ao
nivel potencial de aprendizagem
do aluno; Evitar a especializagdo
precoce; Utilizagdo do jogo (prética
ludica) de forma mais vivenciada e
menos reflexiva; Especial atengdo
as situagbes em que as criangas
revelem sinais de

inadaptacéo a

atividade...”
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OBJECTIVOS
ESPECIFICOS

O aluno realiza com oportunidade e
correcao os exercicios critério,
utilizando formas de jogo reduzido,
simplificado e condicionado em
regras e recursos espaciais,
consolidando os aspetos técnicos
e/ou taticos inerentes a atividade
proposta pelo professor.
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ATIVIDADES DE OPOSIGAO E LUTA

ATIVIDADES

OBJETIVOS GERAIS

ESTRATEGIAS
GERAIS

Proposta de Atividades:

v Jogo de luta em pé - “Puxa - Empurra”

v Bitoque Rugby

Controlar a agressividade
e respeitar as regras.

corretamente as regras; Promover o
desenvolvimento integral do aluno,
favorecendo o reforgo da oferta
educativa numa perspetiva
interdisciplinar e integrada com as
restantes aprendizagens escolares;
Fomentar a aquisi¢cao de habitos e
Comportamentos de estilos de vida
saudaveis que se mantenham na
idade adulta, contribuindo para o
aumento dos indices de pratica
desportiva da populagéo
portuguesa; Fomentar o espirito
desportivo e do fair-play, no respeito
pelas regras das atividades e por
todos os intervenientes; Estimular a
tomada de consciéncia para a
fruicdo da natureza numa perspetiva
da sua preservagéo...”

Abordagens ludicas,
agrupando as criancas
em funcao da sua
estatura e peso

10 Ajustar os
v Outros. comportamentos em v Privileciar situacé
ANO funcao das acdes e reacoes d;’\gniigr’;gr situacoes
do opositor. .
aprendizagem de
“...Elevar o nivel funcional das f‘ar acter livre, isto e,
ATIVIDADES e capacidades condicionais e ‘A escolha do
Fi SICAS coordenativas; Melhorar a aluno”;
realizagdo das habilidades motoras . . =
nos diferentes tipos de atividades, v Cri a,r situagoes de
20 conjugando as suas iniciativas com ensino
ANO a agéo dos colegas e aplicando aprendizagem onde

o aluno seja o
agente de ensino.

“... Diferenciagdo do ensino das
diversas competéncias a adquirir,
agrupando os alunos
referenciados pela avaliagdo
inicial; Tempo de empenhamento
motor — o aluno deve ter tempo de
desempenho motor para aquisigao
das agbes motoras; Adaptagdo
das situacbes de aprendizagem ao
nivel potencial de aprendizagem
do aluno; Evitar a especializagéo
precoce; Utilizagdo do jogo (pratica
ludica) de forma mais vivenciada e
menos reflexiva; Especial atengdo
as situagbes em que as criangas
revelem sinais de inadaptagao a
atividade...”

Nota: No inicio de cada ano letivo, em coordenacdo com o professor titular, serao feitas as adequacdes necessarias ao curriculo dos alunos NEE.

As citacdes mencionadas na planificacao sao retiradas das Aprendizagens Essenciais para o 1.° ciclo, em:
https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Aprendizagens_Essenciais/1_ciclo/1_educacao_fisica.pdf
https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Aprendizagens_Essenciais/1_ciclo/2_educacao_fisica.pdf



https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Aprendizagens_Essenciais/1_ciclo/1_educacao_fisica.pdf
https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Aprendizagens_Essenciais/1_ciclo/2_educacao_fisica.pdf
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