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Departamento de 1.° Ciclo do Ensino Basico

GESTAO ANUAL DO CURRICULO
EDUCACAO FiSICA-1.2 30 4.2 ano

A avaliacdo dos alunos incide sobre os conteudos definidos nos documentos legais em
vigor:

- Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria

- Aprendizagens Essenciais

A avaliagdo deve atender aos dominios seguintes:

Horario
Aprendizagens Essenciais Ponderagoes
semanal
e 1 - Pericias e Manipulagbes 35%
©
OI_ "
': S 2 - Deslocamentos e Equilibrios 35% 1h30min/
o E? semana
o 4 - Jogos 30%
-
o 3- Ginastica 40%
c
o o
o1, 4- Jogos 30%
< e & ? 1h/semana
v )
:,'; 7- Percursos na Natureza 30%

Participacdo / intervencdo nas aulas

DE AVALIACAO

Observagdo em exercicio/jogo

Trabalhos de pesquisa individual ou em grupo/apresentacdo do trabalho

INSTRUMENTOS



http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Projeto_Autonomia_e_Flexibilidade/perfil_dos_alunos.pdf
http://www.dge.mec.pt/aprendizagens-essenciais-ensino-basico
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1.2 ano

De acordo com as Aprendizagens Essenciais os alunos devem ser capazes de:

Realizar agdes
motoras bdsicas com

Em concurso individual:

w aparelhos portdteis,
2 » segundo uma | 1. LANCAR uma bola em precisdo a um alvo fixo, por baixo e por cima, com cada uma e ambas as mdos.
~¥ 18 estrutura ritmica, 2. RECEBER a bola com as duas mdos, apds langamento a parede, evitando que caia ou toque outra parte do corpo.
e O encadeamento ou
a g combinagdo de | 3. RODAR o arco no solo, segundo o eixo vertical, saltando para dentro dele antes que finalize a sua rotagdo.
,L % :;Z;ZZZZ;ZS' as 4. Manter uma bola de espuma no ar, de forma controlada, com TOQUES DE RAQUETE, com e sem ressalto da bola no chdo. 5. DRIBLAR
8 <§t qualidades da ag¢do | com cada uma das maos, em deslocamento, controlando a bola para manter a diregdo desejada.
9 propria  ao efeito
o pretendido de
movimentagdo do
aparelho.
Realizar agées | Em percursos que integram varias habilidades:
:': motoras bdsicas de
(o] deslocamento, no | 1. RASTEJAR deitado dorsal e ventral, em todas as dire¢des, movimentando-se com o apoio das mdos e ou dos pés.
E solo e em apare lhos, | 2. ROLAR sobre si préprio em posi¢des diferentes, nas principais dire¢Ges e nos dois sentidos.
E " segundo uma | 3. Fazer CAMBALHOTA a frente (engrupada), num plano inclinado, mantendo a mesma dire¢do durante o enrolamento.
< O estrutura ritmica, | 4. SALTAR sobre obstaculos de alturas e comprimentos variados, com chamada a um pé e a «pés juntos», com recegao equilibrada no
8 g encadeamento, ou | solo.
> = combinagdo de | 5. SALTAR para um plano superior (mesa ou plinto), apds chamada a pés juntos, apoiando as maos para se sentar, ou apoiar os pés, ou
g =) movimentos, os joelhos.
| g coordenando a sua | 6. CAIR voluntariamente, no colchdo e no solo, partindo de diferentes posi¢des, rolando para amortecer a queda (sem apoiar as maos
o~ ag¢do para aproveitar | para travar o movimento).
8 as qualidades | 7. SALTAR de um plano superior com recegao equilibrada no colchdo.
le) motoras 8. SUBIR E DESCER o espaldar, percorrendo os degraus alternadamente com um e com o outro pé e com uma e outra mao
o possibilitadas  pela

situagdo.
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BLOCO 4 — JOGOS

Participar em jogos
ajustando a iniciativa
propria, e as
qualidades motoras
na prestagdo, as
possibilidades
oferecidas pela
situagdo de jogo e ao
seu objetivo,
realizando
habilidades bdsicas e
ag¢les técnico-tdticas
fundamentais, com
oportunidade e
correg¢@o de
movimentos.

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

e Posicdes de equilibrio;

¢ Deslocamentos em corrida com «fintas» e «mudancas de direcdo e de velocidade;

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

e Langamentos de precisdo e a distancia;

e Pontapés de precisdo e a distancia.
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2.2ano De acordo com as Aprendizagens Essenciais os alunos devem ser capazes de:

Em concurso individual:

1. LANCAR uma bola em precisdo a um alvo fixo, por baixo e por cima, com cada uma e ambas as maos.

2. RECEBER a bola com as duas maos, apds langamento a parede, evitando que caia ou toque outra parte do corpo.
3. RODAR o arco no solo, segundo o eixo vertical, saltando para dentro dele antes que finalize a sua rotacgao.

4. Manter uma bola de espuma no ar, de forma controlada, com TOQUES DE RAQUETE, com e sem ressalto da bola no chao.
5. DRIBLAR com cada uma das maos, em deslocamento, controlando a bola para manter a diregao desejada.

Realizar agées motoras
bdsicas com aparelhos
portdteis, segundo uma
estrutura ritmica, | 2. Impulsionar uma bola de espuma para a frente e para cima, posicionando-a para a «<BATER» com a outra m3o acima do plano
encadeamento ou
combinagdo de
movimentos, conjugando | 3. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO de uma bola de espuma com uma e outra das faces de uma raquete, a alturas variadas, com
as qualidades da agdo

Em concurso individual:
1. LANCAR uma bola em precisdo a um alvo mével, por baixo e por cima, com cada uma e ambas as maos.

da cabega, numa diregdo determinada.

s

BLOCO 1 — PERICIAS E MANIPULACOES

e sem ressalto da bola no chdo, parado e em deslocamento.

propria ao efeito
pretendido de | 4. SALTAR a corda no lugar e em progressdo, com coordenacdo global e fluidez de movimentos.
movimentag¢do do . . N
5. LANCAR o arco na vertical e RECEBE-LO, com as duas maos.
aparelho.

6. PASSAR por dentro de um arco e rolar no chdo, sem o derrubar. Em concurso individual ou estafeta:

7. DRIBLAR «alto e baixo», com a mdo esquerda e direita, em deslocamento, sem perder o controlo da bola.

8. CONDUZIR a bola dentro dos limites duma zona definida, mantendo-a proximo dos pés. Em concurso a pares:

9. RECEBER a bola, controlando-a com o pé direito ou esquerdo, e PASSA-LA colocando-a ao alcance do companheiro.

10. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO para o companheiro, com as mios, antebracos e ou cabeca, posicionando-se no ponto de

queda da bola, para a devolver.

Realizar agbes motoras | Em percursos que integram varias habilidades:
bdsicas de deslocamento,

BLO
CO 2
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no solo e em apare lhos,
segundo uma estrutura
ritmica, encadeamento,
ou combinagdo  de
movimentos,

coordenando a sua agdo
para  aproveitar  as

qualidades motoras
possibilitadas pela
situagdo.

1. RASTEJAR deitado dorsal e ventral, em todas as dire¢des, movimentando-se com o apoio das maos e ou dos pés.

2. ROLAR sobre si proprio em posi¢Oes diferentes, nas principais dire¢des e nos dois sentidos.

3. Fazer CAMBALHOTA a frente (engrupada), num plano inclinado, mantendo a mesma diregdo durante o enrolamento.

4. SALTAR sobre obstaculos de alturas e comprimentos variados, com chamada a um pé e a «pés juntos», com recegao equilibrada
no solo.

5. SALTAR para um plano superior (mesa ou plinto), apds chamada a pés juntos, apoiando as maos para se sentar, ou apoiar os
pés, ou os joelhos.

6. CAIR voluntariamente, no colchdo e no solo, partindo de diferentes posi¢Ges, rolando para amortecer a queda (sem apoiar as
maos para travar o movimento).

7. SALTAR de um plano superior com rece¢do equilibrada no colchao.

8. SUBIR E DESCER o espaldar, percorrendo os degraus alternadamente com um e com o outro pé e com uma e outra mao

Em percursos que integrem vdrias habilidades:

1. TRANSPOR obstaculos sucessivos, em corrida, colocados a distancias irregulares, sem acentuadas mudancas de velocidade.

2. SUBIR E DESCER pela tragdo dos bragos, um banco sueco inclinado, deitado em posi¢do ventral e dorsal.

3. SALTAR de um plano superior realizando, durante o voo, uma figura a sua escolha, ou voltas, com recegdo em pé e equilibrada.
4. Realizar SALTOS «de coelho» no solo, com amplitudes variadas, evitando o avango dos ombros no momento do apoio das maos.
5. Fazer CAMBALHOTA a frente no colchdo, terminando a pés juntos, mantendo a mesma dire¢do durante o enrolamento. 6. Fazer
CAMBALHOTA a retaguarda sobre um colchdo num plano inclinado, com repulsdo dos bragos na fase final, terminando com as
pernas afastadas.

7. ROLAR a frente numa barra (baixa), sem interrup¢do do movimento e com rece¢do em seguranca.

8. SUBIR E DESCER o espaldar percorrendo todos os degraus e DESLOCAR-SE para ambos os lados face ao espaldar.

9. SUBIR E DESCER uma corda suspensa, com nds, com a acdo coordenada dos membros inferiores e superiores. Em concurso
individual, com coordenacdo e fluidez de movimentos:

10. SALTAR em comprimento, apds curta corrida de balanco e chamada a um pé numa zona elevada, com rece¢do a pés juntos
num colchdo ou caixa de saltos.

11. SALTAR em altura para tocar num objeto suspenso, apds curta corrida de balango e chamada a pés juntos e a um pé, com
rececao equilibrada.

Em patins, combinar num percurso, com coordenacado global e fluidez de movimentos, as destrezas aprendidas e as seguintes:

12. CURVAR com os pés paralelos, a direita e a esquerda com ligeira inclinagdo dos pés e do tronco para o lado para onde vai virar,
mantendo o equilibrio.




I

Agrupamento de Escolas Aurélia de Sousa 2021/2022

13. TRAVAR em «T» apds deslize para a frente, no menor espago de tempo mantendo o equilibrio e ficando em condi¢Ges de iniciar
novo deslize.
14. Em concurso individual DESLIZAR com os dois pés sobre o «skate», apds impulso de um outro pé, mantendo o equilibrio.

BLOCO 4 — JOGOS

Participar em jogos
ajustando a iniciativa
propria, e as qualidades
motoras na prestagdo,
as possibilidades
oferecidas pela situagéo
de jogo e ao seu
objetivo, realizando
habilidades bdsicas e
agdes técnico-tdticas
fundamentais, com
oportunidade e corregdo
de movimentos.

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

e PosicGes de equilibrio;

e Deslocamentos em corrida com «fintas» e «mudancas de direcdo e de velocidade;

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

e Langcamentos de precisdo e a distancia;

e Pontapés de precisdo e a distancia.
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3.2ano De acordo com as Aprendizagens Essenciais os alunos devem ser capazes de:
Em percursos que integram vdrias habilidades:
< 1. Executar a CAMBALHOTA A RECTAGUARDA com repulsdo dos bracos na parte final, terminando com as pernas afastadas e em
,L:) Realizar  habilidades | extensdo. 2
wn gimnicas bdsicas em | . SUBIR PARA PINO apoiando as m3os no colchdo e os pés num plano vertical, recuando as m3os e subindo gradualmente o apoio dos
<ZE esquemas OU | pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as m&os). Regressar a posic¢do inicial pela acdo inversa.
0) seque;;aas nosoolloee;n 3. PASSAR POR PINO, seguido de cambalhota a frente, partindo da posi¢cdo de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das
aparelhos, encadeando - ~
| ep ou combinando as maos no colchdo (sem avango dos ombros).
= . . por cima de um companheiro apds corrida de balango e chamada a pés juntos, passando com os membros inferiores
8 acbes com fluidez e 4.SALTAR AO EIXO imad hei 5 ida de bal h d 3s junt d bros inferi
@) harmonia de | bem afastados e chegando ao solo em equilibrio.
9 movimento. 5. COMBINAR posic¢oes de equilibrio estatico, com marcha lateral, para trds e para a frente, e «meias-voltas».
m 6. LANCAR E RECEBER O ARCO na vertical, com cada uma das maos, evitando que toque no solo.
7. LANCAR O ARCO para a frente, no solo, fazendo-o voltar para tras, seguido de salto para que o arco passe por entre as suas pernas,
agarrando-o atras do corpo com uma das maos.
Nos jogos coletivos com bola, tais como:
.. . ) , , AO, , agir em conformidade com a situacao:
Participar em  jogos RABIA, JOGO DE PASSES, BOLA AO POSTE, BOLA AO CAPITAO, BOLA NO FUNDO f dad t
ajustando a iniciativa | 1. Se tem a bola, PASSAR a um companheiro que esteja liberto, respeitando o limite dos apoios estabelecidos.
ropria, e as qualidades . ~ L e . T
8 gqoforas na Z)restagdo 2. RECEBER ativamente a bola com as duas maos, quando esta lhe é dirigida ou quando a intercetar. Em concurso/exercicio individual
8 as possibilidades | e ou a pares:
oferecidas ela . . o .
T siuagﬁo de jogo epao 3. Fazer TOQUES DE SUSTENTAGCAO para o companheiro, com as maos, antebragos e ou cabega, posicionando-se no ponto de queda
< seu objetivo, realizando | da bola, para a devolver.
O habilidades bdsicas e . . . .
8 acdes  técnico-tdticas 4. Impulsionar uma bola de espuma para a frente e para cima, posicionando-se para a «BATER» com a outra mao acima do plano da
5‘ fundamentais, com | cabega, e ao nivel dos joelhos, numa dire¢do determinada.
oportunidade e . R T R
correciio de 5. Realizar BATIMENTOS de bola de espuma com raquete, contra a parede, a esquerda e a direita, num plano a frente do corpo,
movimentos. posicionando-se consoante o lado, para devolver a bola apds um ressalto no solo. Em situa¢do de exercicio de Futebol — contra um

guarda-redes:




I

Agrupamento de Escolas Aurélia de Sousa 2021/2022

6. CONDUZIR a bola progredindo para a baliza, com pequenos toques da parte interna e externa dos pés, mantendo a bola controlada,
e REMATAR acertando na baliza.
7. Com um companheiro, PASSAR E RECEBER a bola com a parte interna dos pés, progredindo para a baliza e REMATAR, acertando na

baliza.

BLOCO 7 — PERCURSOS NA

NATUREZA

Escolher e realizar
habilidades

apropriadas em
percursos na natureza,
de acordo com as

caracteristicas do
terreno e os sinais de
orientagdo,

colaborando com os
colegas e respeitando
as regras de seguran¢a
e preservago do
ambiente.

Colaborar com a sua equipa interpretando sinais informativos simples (no percurso e no mapa), para que esta,
acompanhada pelo professor e colaboradores, cumpra um percurso na mata, bosque, montanha, etc., combinando as
habilidades aprendidas anteriormente, mantendo a percecdo da direcdo do ponto de partida e outros pontos de
referéncia.
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3.2ano De acordo com as Aprendizagens Essenciais os alunos devem ser capazes de:

Em percursos diversificados, realizar as seguintes habilidades:
1. CAMBALHOTA A FRENTE num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em extens3o.
2. SALTO DE COELHO para o plinto longitudinal, apds corrida de balango e chamada a pés juntos, com apoio na extremidade mais
proxima, seguida de SALTO DE EIXO com o apoio das m&os na outra extremidade.
3. SALTO DE BARREIRA a esquerda e a direita, com apoio das mdos no plinto (baixo), apés chamada a pés juntos, com recegdo no solo
em equilibrio.
4. RODA, com apoio alternado das mdos na «cabega» do plinto (transversal), passando as pernas o mais alto possivel, com recegdo
equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.
5. PINO DE CABECA aproximando-se da vertical, beneficiando de ajuda de um companheiro ou de apoio no espaldar.
6. ROLAMENTO A RECTAGUARDA, suspenso na barra, passando as pernas entre os bracos, soltando-se com oportunidade para recegio
em pé no solo.

R(::’a/iz‘ar h,a.bi/idades 7. BALANCOS na barra, realizando com coordenacéo global e oportunidade, os movimentos de fecho e abertura, com saida equilibrada

gimnicas bdsicas em

. esquemas ou a retaguarda.

BLOCO 3 — GINASTICA

sequéncias no solo eem
aparelhos, encadeando
e ou combinando as
acbes com fluidez e
harmonia de
movimento.

8. SUBIR E DESCER o espaldar e DESLOCAR-SE para ambos os lados de costas para o espaldar.

9. DESLOCAR-SE ao longo da barra, nos dois sentidos, em suspensdo pelas maos e pernas (cruzadas), de costas para o solo. 10. SUBIR
E DESCER uma corda suspensa, sem nos, pela acdo coordenada dos membros inferiores e superiores.

11. SALTAR A CORDA em corrida e no local (a pés juntos e pé coxinho), com coordenagdo e fluidez de movimentos.

12. SALTAR A CO/RDA, movimentada pelos companheiros, entrando e saindo sem |he tocar.

13. LANCAR E RECEBER O ARCO com as duas maos, no plano horizontal, posicionando-se para ficar dentro do arco na recegao.

14. ROLAR A BOLA sobre diferentes superficies do corpo, controlando o seu movimento pelo ajustamento dos segmentos corporais.
Combinar as seguintes habilidades, realizando-as em sequéncias adequadas:

1. CAMBALHOTA A RECTAGUARDA, com repulsdo dos bragos na parte final terminando com os pés juntos na direcdo do ponto de
partida.

2. SUBIDA PARA PINO apoiando as mdos 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), seguido de cambalhota a frente.

3. SALTAR para o espaldar, apoiando simultaneamente os pés e as maos, virar-se de costas e saltar para o colchdo com meia-volta,
com recec¢do equilibrada.

4. SALTO DE EIXO no boque, apds corrida de balango e chamada a pés juntos, passando com a bacia elevada e os membros inferiores
bem afastados, com recegdo equilibrada.
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5. COMBINAR posi¢Oes de equilibrio estatico com marcha lateral, para tras e para a frente, voltas e saltos simples com recegdao
equilibrada, na trave baixa ou banco sueco.

6. RODAR O ARCO a volta do corpo, mantendo o movimento por ondulagGes do corpo.

7. POSICOES DE FLEXIBILIDADE variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no chdo, com méxima inclinag3o do tronco;
«mata-borrao»; etc.).

BLOCO 4 — JOGOS

Participar em jogos
ajustando a iniciativa
propria, e as qualidades
motoras na prestagdo,
as possibilidades
oferecidas pela
situagdo de jogo e ao
seu objetivo, realizando
habilidades bdsicas e

acbes  técnico-tdticas
fundamentais, com
oportunidade e
correg¢@o de
movimentos.

Nos jogos coletivos com bola, tais como:

RABIA, JOGO DE PASSES, BOLA AO POSTE, BOLA AO CAPITAO, BOLA NO FUNDO, agir em conformidade com a situag3o:

1. Se tem a bola, PASSAR a um companheiro que esteja liberto, respeitando o limite dos apoios estabelecidos.

2. RECEBER ativamente a bola com as duas méos, quando esta lhe é dirigida ou quando a intercetar. Em concurso/exercicio individual
e ou a pares:

3. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO para o companheiro, com as m3os, antebracos e ou cabega, posicionando-se no ponto de queda
da bola, para a devolver.

4. Impulsionar uma bola de espuma para a frente e para cima, posicionando-se para a «BATER» com a outra mao acima do plano da
cabega, e ao nivel dos joelhos, numa dire¢do determinada.

5. Realizar BATIMENTOS de bola de espuma com raquete, contra a parede, a esquerda e a direita, num plano a frente do corpo,
posicionando-se consoante o lado, para devolver a bola apds um ressalto no solo. Em situagdo de exercicio de Futebol — contra um
guarda-redes:

6. CONDUZIR a bola progredindo para a baliza, com pequenos toques da parte interna e externa dos pés, mantendo a bola controlada,
e REMATAR acertando na baliza.

7. Com um companheiro, PASSAR E RECEBER a bola com a parte interna dos pés, progredindo para a baliza e REMATAR, acertando na
baliza.

Nos jogos coletivos com bola, tais como: RABIA, JOGO DE PASSES, BOLA AO POSTE, BOLA AO CAPITAO, BOLA NO FUNDO, agir em
conformidade com a situagdo: 1. RECEBER a bola com as duas maos, ENQUADRAR-SE ofensivamente e PASSAR a um companheiro
desmarcado utilizando, se necessario, fintas de passe e rotagGes sobre um pé.

2. DESMARCAR-SE para receber a bola, criando linhas de passe, fintando o seu adversario direto.
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3. MARCAR o adversario escolhido quando a sua equipa perde a bola. Em situagdo de exercicio (com superioridade numérica dos
atacantes — 3 x 1 ou5 x 2) e de jogo de Futebol 4 x 4 (num espago amplo), com guarda-redes:

4. Aceitar as decises da arbitragem e adequar as suas agdes as regras do jogo: inicio e recomecgo do jogo, marcagao de golos, bola
fora, langamento pela linha lateral, langamento da baliza, principais faltas, marcagdo de livres e de grande penalidade.

5. RECEBER a bola controlando-a e ENQUADRAR-SE ofensivamente, optando, conforme a leitura da situagdo, por:

1. REMATAR, se tem a baliza ao seu alcance;

2. PASSAR a um companheiro desmarcado; 3. CONDUZIR a bola na dire¢do da baliza, para REMATAR (se, entretanto, conseguiu
posicdo) ou PASSAR.

6. DESMARCAR-SE apds passe e para se libertar do defensor, criando linhas de passe, ofensivas de apoio procurando o espaco livre.
ACLARAR o espaco de penetragao do jogador com a bola.

7. Na defesa, MARCAR o adversario escolhido.

8. Como guarda-redes, ENQUADRAR-SE com a bola para impedir o «golo». Ao recuperar a bola, PASSAR a um jogador desmarcado.

BLOCO 7 — PERCURSOS NA

NATUREZA

Escolher e realizar
habilidades

apropriadas em
percursos na natureza,
de acordo com as
caracteristicas do
terreno e os sinais de
orientagdo,

colaborando com os
colegas e respeitando
as regras de seguranga
e preservago do
ambiente.

Colaborar com a sua equipa interpretando sinais informativos simples (no percurso e no mapa), para que esta, acompanhada pelo
professor e colaboradores, cumpra um percurso na mata, bosque, montanha, etc., combinando as habilidades aprendidas
anteriormente, mantendo a perce¢do da diregdo do ponto de partida e outros pontos de referéncia.




