Educacdo Fisica - Planificagdo Anual — 2026/27

REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCACAO, CIENCIA
EINOVACAOD

o Duracgao de referéncia
-
g Designagio -
\ empos
= horas 45rr?in
1 | Jogos desportivos coletivos | - Voleibol 16,5 22
4| Ginastica| 105 1“4 1o ¢
Z £
10 | Dancal 4.5 6 °< 2
N , 5 6 T3
14 | Atividade Fisica / Contexto e Saude |
7 | Atletismo/Raquetas/Patinagem | - Badminton 12 16
48 64

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

SELO DE
CONFORMIDADE
EQAVET




1° Ano MODULO 1: JDC | - Voleibol 22 aulas de 45’

O aluno conhece o objetivo do jogo, identifica e discrimina as principais agdes que o caracterizam: 1) servigo, 2) passe, 3) rececao
e 4) finalizagdo, bem como as regras essenciais do jogo de voleibol.

Coopera com os companheiros em todas as situagées, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicagdes que lhe dirigem e as opg¢des e falhas dos colegas.

Objetivos Gerais

1) servigo, 2) passe, 3) recec¢ao e 4) finalizagdo, bem como as regras essenciais do jogo de voleibol.

Em situagcao de exercicio em grupos de quatro, coopera com os companheiros para manter a bola no ar (com a participagao de
todos os elementos do grupo), utilizando, consoante a trajetdria da bola, o passe e a manchete, com coordenagao global e
posicionando-se correta e oportunamente, colocando a bola em trajetéria descendente sobre o colega

Em situacao de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 m de altura: Serve por baixo, a uma distancia de 3 m a 4,5 m da rede,
colocando a bola, conforme a indicagao prévia, na metade esquerda ou direita do meio campo oposto; Como recetor, parte atras
da linha de fundo para receber a bola, com as duas maos por cima ou em manchete (de acordo com a trajetéria da bola),
posicionando-se correta e oportunamente, de modo a imprimir a bola uma trajetéria alta, agarrando-a de seguida com o minimo
deslocamento.

Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes reduzidas com dois jogadores de cada lado da rede
(aproximadamente a 2 m de altura) joga com os companheiros efetuando toques com as duas méaos por cima e ou toques por
baixo com os antebragos (em extensao), para manter a bola no ar, com um numero limitado de toques sucessivos de cada lado.

Conteudos

Situagoes
de Execucao pratica da atividade; Observacao direta do trabalho realizado e registo; Teste escrito.
aprendizagem/avaliagao

Estratégias Trabalho individual de elevagao da técnica individual; Exercicio critério; Jogo condicionado; Torneio.
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1° Ano MODULO 4. Ginastical 14 aulas de 45’

Coopera com os companheiros nas ajudas e corregdes que favorecam a melhoria das suas prestagoes, garantindo condi¢des de
segurancga pessoal e dos companheiros, e colabora na preparagao, arrumacao e preservagao do material. Elabora, realiza e
aprecia uma sequéncia de habilidades no solo (em colchdes), que combine, com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as
exigéncias técnicas indicadas,

Objetivos Gerais

O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando: 1. Cambalhota a frente no colchao, terminando a pés juntos,
mantendo a mesma dire¢ao durante o enrolamento. 2. Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas
afastadas e em extensdo. 3. Cambalhota a retaguarda com repulsao dos bragos na parte final e saida com as pernas afastadas e
em extensao. 4. Cambalhota a retaguarda, com repulsao dos bragos na fase final e saida com os pés juntos na dire¢ao do ponto
de partida. 5. Passagem por pino partindo da posigao de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das maos no colchao

LeniEieks (sem avango dos ombros) e elevando as pernas para passar por pino, seguido de cambalhota a frente. 6. Subida para pino
apoiando as maos no colchao e os pés num plano vertical, recuando as maos e subindo gradualmente o apoio dos pés,
aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos), terminando em cambalhota a frente. 7. Roda, com apoio
alternado das maos na cabecga do plinto (transversal), passando as pernas o mais alto possivel, com recec¢ao equilibrada do outro
lado em apoio alternado dos pés. 8. Posicoes de flexibilidade variadas

Situagoes = o - . A . C = A

de Execucao pratica da atividade; Observacao direta do trabalho realizado e registo; Apresentagao de sequéncia gimnica;

. .~ | Teste escrito.
aprendizagem/avaliagao

Estratégias Trabalho individual de elevacido da técnica individual; Exercicio critério; ¢ Elaborag¢ao de sequéncia gimnica.
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1° Ano MODULO 10: Dangall 6 aulas de 45’

Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participagao na atividade, apresentando sugestoes de aperfeicoamento e

Clejieties (el considerando, por seu lado, as propostas que lhe sao dirigidas.

Seleciona com antecipagao, do reportério desenvolvido, os passos/figuras a executar a sua vontade e mediante a disponibilidade
de espago, mantendo a estrutura ritmica da VALSA LENTA (forma simplificada): com o alinhamento espacial para o elemento
masculino de frente para a “Linha de Dang¢a”, acentuando o 1° tempo do compasso e mantendo a estrutura ritmica: -1,2,3,4,5,6-,
fazendo coincidir cada passo a um tempo do compasso: — Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”),
Conteudos de forma a progredir no espaco fisico no sentido inverso; — Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”),
alternando a frente e atras, mantendo-se no mesmo lugar e repetindo enquanto necessario, de forma a evitar colisées com outros
pares; — Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), virando progressivamente durante os 6 passos até
Ys de volta para a esquerda, quando se encontrar perto de um “canto” do espaco fisico, de forma a poder continuar a progredir no

sentido.
Situagoes
de Execugdo pratica da atividade; Observacéo direta do trabalho realizado e registo; Apresentacao pratica.
aprendizagem/avaliacdo
Estratégias Trabalho individual de elevagao da técnica individual; Elaboragao de sequéncia de danga.
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1° Ano

MODULO 14: Atividade fisica/Contexto Satde | 6 aulas de 45’

Objetivos Gerais

Relaciona Aptidao Fisica e Saude e identifica os fatores associados a um estilo de vida saudavel,

Desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢ao corporal, a alimentagao, o repouso, a higiene, a afetividade e a
qualidade do meio ambiente.

Fatores de saude e risco associados a pratica das atividades fisicas, tais como doengas, lesdes, substincias dopantes e
condi¢goes materiais, de equipamentos e de orientagao do treino, utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizagao de

Conteuidos L .
atividade fisica em seguranca.
Fenomenos associados a limitagdes das possibilidades de pratica das Atividades Fisicas, da Aptidao Fisica e da Saude dos
individuos e das populagdes, tais como o sedentarismo e a evolugao tecnoldgica, a poluigao, o urbanismo e a industrializagao,
relacionando-os com a evolugao das sociedades
Situacoes
de

aprendizagem/avaliagao

Informacgao tedrica; Apresentacgao pratica.

Estratégias

Pesquisa tematica; Elaboragao de trabalho de grupo.
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1° Ano MODULO 7: Outras Atividades Desportivas |- Badminton 16 aulas de 45’

Coopera com os companheiros, nas diferentes situacoes, escolhendo as agoes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro,
admitindo as indicagoes que lhe dirigem, aceitando as opgodes e falhas dos seus colegas, e tratando com igual cordialidade e
respeito os parceiros e os adversarios.

Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentagdo basica e a pontuagao do jogo de singulares,

Objetivos Gerais

Tipos de batimento: a) clear, b) lob, c) servigo curto e d) servigo comprido.

Joga com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no chéo:
Mantém uma posicao base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita avangada, regressando a posigao inicial
apos cada batimento, em condigdes favoraveis a execugao de novo batimento.

Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto dos apoios e uma atitude corporal que favoregam o
batimento equilibrado e com amplitude de movimento, antecipando-se a queda do volante.

Conteudos Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) e utiliza-os de acordo com a trajetéria do volante.

Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando, corretamente, os seguintes tipos de batimentos: Clear - na devolugao
do volante com trajetérias altas - batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabec¢a e a frente do corpo, com
rotacao do tronco. Lob - na devolugao do volante com trajetérias abaixo da cintura - batendo o volante num movimento continuo,
avancando a perna do lado da raqueta (em afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos de pegas de raqueta (de
esquerda ou de direita). Em situagdo de exercicio, num campo de Badminton, executa o servigo curto e comprido, colocando
corretamente os apoios e dando continuidade ao movimento do brago apés o batimento.

Situagoes
de

. .~ | Execucéo pratica da atividade; Observagao direta do trabalho realizado e registo; Teste escrito..
aprendizagem/avaliagao

Estratégias Trabalho individual de elevagao da técnica individual; Jogo de singulares; Torneio
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