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agrupamenta de escolas da nozord

Educagdo Fisica 5.2 e 6.2 Ano 2026/2027

1. Aulas previstas

Aulas (*)
1.2 Semestre: +/- 50
2.2 Semestre: +/- 50
Total: +/- 100
(*) Tempos de 50 minutos
2. Plano Global
1.2 Semestre 2.2 Semestre
Atividades
Aulas previstas Aulas previstas
Apresentacdo e avaliagdo diagnostica 12 2
Recuperacdo e Consolidagdo das Aprendizagens 6 6
Dominios / Contetidos programaticos 18 25
Avaliagdo de conhecimentos 8 8
Auto e heteroavaliacao 1 1
Outras 5 8
50 50
Subtotal:
100
Total:
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3. Plano Anual

Matérias a lecionar

- Bateria FITEscola
Aptiddo Fisica - indice massa corporal, Vaivém, Abdominais, impulsdo horizontal, impulsdo vertical,

velocidade (40m), flexibilidade de ombros, flexibilidade M.

Contetidos do nivel Introdugdo dos Programas Nacionais de Educagao Fisica:

O aluno: 1. Coopera com os companheiros, na apresentagdo e organizagdo dos jogos, e
na escolha das agdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo (adequadas ao objetivo e as
regras do jogo). 2. Aceita as decisGes da arbitragem e trata os colegas de equipa e os
adversarios com igual respeito e cordialidade, evitando a¢Ges que ponham em risco a

sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Nos jogos coletivos com bola, tais como: Jogo de Passes e Bola ao Capitdo, age em
conformidade com a situagdo.
3.1. Recebe a bola com as duas mdos, enquadra-se ofensivamente e passa a um
companheiro desmarcado utilizando, se necessario, fintas de passe e rotagdes sobre um
pé. 3.2. Desmarca-se para receber a bola, criando linhas de passe ofensivas, fintando o
seu adversdrio direto. 3.3. Dribla para ultrapassar um adversario direto ou para abrir
«linha de passe», para rematar ou passar. 3.4. Marca o adversario escolhido quando a
Jogos sua equipa perde a bola, procurando dificultar a recepgdo, o passe, o drible ou a

finalizagdo, e tentando recuperar a posse da bola.

4. No jogo de Futebol Humano: 4.1. Em situagdo de atacante, posiciona-se por forma a
contribuir para uma ocupagdo equilibrada do espago da sua equipa e para uma possivel
recuperagao defensiva: 4.1.1. Cria com oportunidade situagdes de vantagem numérica
(2x1 3x2), deixando-se apanhar se necessario, para facilitar a finalizagdo de um
companheiro. 4.1.2. Aproveita situagdes de vantagem numérica da equipa contraria ou
de 1x1 para finalizar de imediato, ultrapassando o seu adversario direto, utilizando, se
necessario, fintas. 4.1.3. Procura finalizar de surpresa, aproveitando o ataque da equipa
adversaria. 4.2. Em situagdo de defesa, ocupa uma posigdo no campo que contribua para
o equilibrio defensivo da sua equipa, evitando criar ou ficar em situagbes de
desvantagem numérica: 4.2.1. Marca individualmente qualquer jogador que entre na
sua zona de marcagdo, mantendo a visdo da movimentacgdo geral.
- Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forga, velocidade, flexibilidade, agilidade
e coordenacdo (geral), de acordo com as caracteristicas do esforgo realizado.
Conhecimentos

- Interpreta as principais adapta¢des do funcionamento do seu organismo durante a
atividade fisica.
Conteudos do Nivel Introdugdo das Aprendizagens Essenciais:
- Com superioridade numérica dos atacantes — 3x1 ou 5x2 e situagdo de jogo de Futebol
4x4 (num espago amplo), com guarda-redes:

Futebol - Aceita as decisGes da arbitragem e adequa as suas agdes as regras do jogo: a) inicio
e recomego do jogo, b) marcagdo de golos, c) bola fora, d) langamento pela linha lateral,
e) lancamento de baliza, f) principais faltas, g) marcagdo de livres e h) de grande

penalidade.
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- Recebe a bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente, optando conforme a
leitura da situagdo:

- Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

- Passa a um companheiro desmarcado.

- Conduz a bola na direcdo da baliza, para rematar (se entretanto conseguiu posi¢do)
ou passar.

- Desmarca-se apds o passe e para se libertar do defensor, criando linhas de passe,
ofensivas ou de apoio, procurando o espago livre. Aclara o espago de penetragdo do
jogador com bola.

- Na defesa, marca o adversario escolhido.

- Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo., ao recuperar a
bola, passa a um jogador desmarcado.

-Realiza com corregdo global, no jogo e em exercicios critério, as agbes: a) rece¢do de
bola, b) remate, c) condugio de bola, d) passe, e) desmarcagdo e f) marcagdo, e em
situacdo de exercicio g) cabeceamento.

Conteudos do Nivel Introdugao das Aprendizagens Essenciais:

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

-Conhece o objetivo do jogo, identifica e descrimina as principais a¢des que o
caracterizam: "Servigo", "Passe", "Recegdo" e "Finalizagdo" bem como as regras
essenciais.

-Em grupos de quatro mantém a bola no ar, utilizando, consoante a trajetdria da bola, o
"passe", e a "manchete", com coordenagdo global e posicionando-se correta e
oportunamente, colocando a bola em trajetdria descendente sobre o colega.

Voleibol
- Serve por baixo, a uma distancia de 3 a 4.5 metros da rede, colocando a bola, conforme
a indicagdo 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 trajetdria da bola), posicionando-se
correta e oportunamente, de modo a imprimir a bola uma trajetdria alta, agarrando-a
de seguida com o minimo deslocamento.

- Em 2x2 (aproximadamente a 2.00m de altura) joga com os companheiros efetuando
toques com as duas mdos por cima e/ou toques por baixo com os antebragos (em
extensdo), para manter a bola no ar, com nimero limitado de toques sucessivos de cada
lado.

Conteudos do Nivel Introdugdo das Aprendizagens Essenciais:

-Coopera com os companheiros, aceita as decisOes da arbitragem e trata com igual
cordialidade e respeito os companheiros e adversarios.

-Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais a¢des
técnico-téticas e as regras do jogo, adequando a sua atuagdo a esse conhecimento quer
como jogador quer como arbitro.

Andebol - Em situagdo de jogo de 5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido: desmarca-se oferecendo
linha de passe; finaliza em remate em salto; assume atitude defensiva, procurando de
imediato recuperar a sua posse; tenta intercetar a bola; impede ou dificulta a progressdo
em drible, o passe e o remate, colocando-se entre a bola e a baliza na defesa do jogador
com bola. Como guarda-redes: enquadra-se com a bola, sem perder a nogdo da sua
posicdo relativa a baliza; inicia o contra ataque, recupera a posse da bola, passando a um

jogador desmarcado.
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- Realiza com oportunidade e corre¢do global, no jogo e em exercicios critério, as agdes:

a) passe-rece¢do em corrida,b) rece¢do-remate em salto, c) drible-remate em salto,d)

acompanhamento do jogador com e sem bola e e) intercegdo.

Contetidos do Nivel Introdugdo das Aprendizagens Essenciais:

-Coopera com os companheiros, aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual

cordialidade e respeito os companheiros e adversarios.

-Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais a¢Bes

técnico-téticas e as regras do jogo, adequando a sua atuagdo a esse conhecimento quer

como jogador quer como arbitro.

- Realiza com oportunidade e corregdo global, no jogo e em exercicios critério as agdes:

a) recegdo, b) passe (de peito e picado), c) paragens e rotagdes sobre um apoio, d)

langamento na passada e parado e e) drible de progressdo, e, em exercicio critério f)

Basquetebol mudanca de diregao e de mao pela frente.

Conteudos do Nivel Elementar das Aprendizagens Essenciais:

- Situagdo de jogo 5x5.

- Realiza com corregdo e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as agdes

referidas no programa Introdugdo e ainda: a) fintas de arranque em drible, b) rececdo-

enquadramento, c) lancamento em salto, d) drible de progressdo com mudangas de

direcdo pela frente, e) drible de protecdo, f) passe com uma méo, g) passe e corte, h)

ressalto, i) posicdo defensiva basica e j) enquadramento defensivo e em exercicios

critério, 1) mudangas de direcdo entre pernas e por tras das costas, m) langamento com

interposi¢do de uma perna e n) arranque em drible (direto ou cruzado).

Conteudos do Nivel Introdugao das Aprendizagens Essenciais:

Combina as habilidades em sequéncias, realizando:

-Cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos.

-Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em

extensdo.

- Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bragos na parte final e saida com as pernas

afastadas e em extensdo na direg¢do do ponto de partida.

-Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na fase final e saida com os pés

juntos na dire¢do do ponto de partida.

- Passagem por pino partindo da posigdo de deitado ventral no plinto, deslizando para
Ginastica de Solo apoio das mdos no colchdo (sem avango dos ombros) e elevando as pernas para passar

por pino, seguido de cambalhota a frente.

- Subida para pino apoiando as maos no colchdo e os pés num plano vertical, recuando

as mdos e subindo gradualmente o apoio dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo

o olhar dirigido para as maos), terminando em cambalhota a frente.

- Roda, com apoio alternado das m&os na cabecga do plinto (transversal), passando as

pernas o mais alto possivel, com recegdo equilibrada do outro lado em apoio alternado

dos pés.

- PosigGes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no

chdo, com maxima inclinagdo do tronco; mataborrao; etc.).
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Contetidos do Nivel Introdugdo das Aprendizagens Essenciais:
- Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e corregdes que favoregam a
melhoria das suas prestagdes, garantindo condi¢des de seguranga, pessoal e dos
companheiros, e colabora na preparagdo, arrumacao e preservagdo do material.
- Realiza, apds corrida de balango e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou
sueco) e chegando ao solo em condigdes de equilibrio para adotar a posi¢do de sentido,
os seguintes saltos:
- Salto de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos (com extensdo dos
joelhos).
- Salto entre-maos no boque ou plinto transversal, apoiando as mdos com a bacia acima
Ginastica de Aparelhos da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito.

- Cambalhota a frente no plinto longitudinal com um colchdo em cima, com acentuada
elevagdo da bacia e fluidez no movimento.
- Em equilibrio elevado (na trave baixa), realiza um encadeamento das seguintes
habilidades, utilizando a posigdo dos bragos para ajudar a manter o equilibrio:

- Marcha a frente e atras olhando em frente.

- Marcha na ponta dos pés, atras e a frente.

- Meia volta, em apoio nas pontas dos pés.

- Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e rece¢do equilibrada no

aparelho.

Conteudos do Nivel Introdugao das Aprendizagens Essenciais:

- Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participagdo na atividade,

apresentando sugestBes de aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as

propostas que lhe sdo dirigidas.

- Conhece a origem cultural e histérica das Dangas Tradicionais selecionadas e identifica
Dangas Tradicionais as suas caracteristicas bem como as zonas geograficas a que pertencem.

- Danga o Regadinho, a Erva Cidreira (simplificada, sem escovinha) e o Sariquité ou

outras dangas com as mesmas caracteristicas (“passo de passeio”, “passo saltado”,

“passo saltitado” e “passo corrido”) selecionadas pelo professor, respeitando as

diferentes posturas e posigdes assumidas em cada danga e executando os passos em

sincronia com a musica, demonstrando as seguintes qualidades.

Conteudos do Nivel Introdugdo das Aprendizagens Essenciais:

- Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e cumprindo

as regras que garantam as condi¢cBes de seguranca e a prepara¢do, arrumacgdo e

preservagdao do material.

- Efetua uma corrida de velocidade (40 metros), com partida de pé,.

- Efetua uma corrida de estafetas de 4x50 metros.

- Realiza uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos obstaculos (separados

Atletismo

entre si a distancias varidveis), combinando com fluidez e coordenacgdo global, a corrida,

a impulsdo, o voo e a recegao.

- Salta em comprimento com a técnica de voo na passada.

- Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de balango.

- Langa a bola (tipo héquei e ténis) dando trés passadas de balanco em aceleragdo

progressiva.

- Langa de lado e sem balango, o peso de 2/3 Kg.
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Conteudos do Nivel Introdugdo das Aprendizagens Essenciais:

- Cooperar com os companheiros, de forma a contribuir para o éxito na realizagdo de

percursos de orientagdo, respeitando as regras estabelecidas de participagdo, de

seguranga e de preservagdo do equilibrio ecoldgico.

- Realizar um percurso de orientagdo simples, a par, num espago apropriado (mata,

parque, etc.), segundo um mapa simples (croqui ou planta), preenchendo corretamente

o cartdo de controlo e doseando o esforgo para resistir a fadiga.

-ldentificar no percurso a simbologia basica inscrita na carta: tipo de vegetagdo, tipo de
Orientacio terreno, habitagdo, caminhos, dgua e pontos altos, etc.

- Orientar o mapa corretamente, segundo os pontos cardeais e/ou outros pontos de

referéncia, utilizando a budssola como meio auxiliar.

-ldentificar, de acordo com pontos de referéncia, a sua localizagdo no espago envolvente

e no mapa.

-ldentificar, apds orientagdo do mapa, a melhor opgdo 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 diregdes e distancias.

Em piscina com pé, em situagdo de exercicio ou de jogo, utilizando objetos variados
flutuantes e submersos, o aluno consegue:
1. Coordenar a inspiragdo e a expiragao em diversas situagdes simples com e sem apoios,
fazendo a inspiragdo curta e a expiragdo completa ativa e prolongada sé pela boca, sé
pelo nariz e simultaneamente pelas duas vias.
2. Flutuar em equilibrio, em diferentes posi¢des partindo de apoio de pés e mdos para a
flutuagdo vertical e horizontal (facial e dorsal). Combinar as posi¢des de flutuagdo em
sequéncias (coordenando essas mudangas com os movimentos da cabega e respiragdo):
vertical-horizontal, horizontal facial- dorsal.

Natagdo . . - = .
3. Associar o mergulho as diferentes posigdes de flutuagdo abrindo os olhos durante a
imersdo para se deslocar com intencionalidade em tarefas simples (apanhar objetos,
seguir colegas, etc.), a varios niveis de profundidade.
4. Deslocar-se em flutuagdo, coordenando as agbes propulsivas das pernas e bragos com
a respiragdo em diferentes planos de agua e eixos corporais, explorando a resisténcia da
dgua e orientando-se com intencionalidade para transportar, receber e passar objetos,
seguir colegas, etc.
5. Saltar para a piscina, partindo de posigdes e apoios variados (pés, pés e maos, joelhos,
frontal e lateral), mergulhando para apanhar um objeto no fundo e voltar para uma

posi¢do de flutuagdo.
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