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EDUCAGAO

ANO LETIVO: 2025/2026
PLANIFICACAO A LONGO E MEDIO PRAZO

Agrupamento
de escolas
de Santa Maria Maior

DISCIPLINA: EDUCAGAO FiSICA
Numero de aulas previstas por periodo: 1° P -38 /41 ; 2°P - 34/ 36; 3°P —24 / 27

ANO: 5°

Dominio e subdominio /
Tema e contetdo

Aprendizagens Essenciais

Conhecimentos, capacidades e atitudes

Area - ATIVIDADES

Participar em JOGOS, ajustando a iniciativa propria e as qualidades motoras na prestagdo as

Tempos
letivos

Avaliagao

FISICAS possibilidades oferecidas pela situagdo de jogo ¢ ao seu objetivo, realizando habilidades basicas e | 9/12
Subérea: Jogos acoes técnico-taticas fundamentais, com oportunidade e corregdo de movimentos. (Jogo dos passes, Situagdes de jogo
Matéria:Jogos-Pré bola ao fundo, mata, futebol humano...)
Desportivos
Realizar, do ATLETISMO, saltos e corridas, segundo padrdes simplificados, e cumprindo | 7/8
Subdrea e Matéria: Atletismo | corretamente as exigéncias elementares técnicas e regulamentares. (Corrida de resisténcia, Situagdes de exercicio critério
Velocidade (40m) e Salto comprimento)
Subérea: Gindstica Compor e realizar, da GIN?STICA SOLQ? as destrezais e!ementares de s~010 em esquemas | 9/12
Matéria: Ginstica de Solo individuais e/ou de grupo, ap 1caqd9 0s critérios de corregao técnica e expressdo e aprecmndo 0s Situacdes de exercicio critério
’ esquemas de acordo com esses critérios. (Elementos Gimnicos: rolamento a frente e a retaguarda,
avido, ponte/rd e apoio facial invertido de cabega/bragos e roda)
, o - s Ao longo | regies do FITescol
Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerobia, enquadradasna | 4, periodo cstes do bllescola
Area - APTIDAO FISICA Zona Saudével de Aptiddo Fisica do programa FITescola, para a sua idade e sexo.
) O aluno relaciona Aptiddo Fisica e Salide ¢ identifica os fatores associados a um estilo de vida | Ao longo ];F CSt.i Escrito - efou Trabalho
Area - CONHECIMENTOS saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composicio corporal, a | do periodo | >0 i
alimentagdo, o repouso e a higiene. Que.stoes orals.
O aluno conhece e compreende o regulamento e as técnicas de execugdo dos elementos técnico- Aplicagéo pratica
taticos inerentes as matérias do dominio Atividades Fisicas.
Atividades de enriquecimento curricular, de sistematizacao, recuperacao e avaliagao (diagndstica, formativa, sumativa, auto e hétero. Ao longo
do periodo

Fim do 1°P




Dominio e subdominio /
Tema e conteudo

Conhecimentos, capacidades e atitudes

Area - ATIVIDADES

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

FISICAS -Voleibol, desempenhando com oportunidade e corregao as agdes solicitadas pelas situagdes de jogo, 14/15 Situagdes de jogo 1x1
Subarea: Jogos Desportivos | aplicando a ética do jogo e as suas regras. Situagdes de exercicio criterio
Coletivos
Matéria: Voleibol . ~ f e
Situagdes de exercicio critério
Subarea: Ginastica Compor ¢ realizar, da GINASTICA APARELHOS aplicando os critérios de corregdo técnica. 519 Situagdo de sequéncia gimnica
Matéria:  Ginastica  de | (Deslocamentos e equilibrio no banco sueco; salto de eixo no boque - Mini trampolim - salto em
Aparelhos extensao)
Situagdes de exercicio critério

Subérea : Actividade Interpretar sequéncias de habilidades especificas elementares das ATIVIDADES RITMICAS E 5/10
Ritimica e Expressiva EXPRESSIVAS (Dangas Tradicionais — “Agua leva o Regadinho™).
Matéria: Danga

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerobia, enquadradas na

Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e sexo. Ao longo | Testes do FITescola
Area - APTIDAO FISICA do periodo

O aluno relaciona Aptiddo Fisica e Saude e identifica os fatores associados a um estilo de vida

saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢do corporal, a Teste Escrito e ou Trabalho
, alimentacdo, o repouso e a higiene. Ao longo | Escrito
Area - CONHECIMENTOS | ) ajyno conhece e compreende o regulamento e as técnicas de execugdo dos elementos técnico-taticos | do periodo | Questdes orais

inerentes as matérias do dominio Atividades Fisicas. Aplicagio prética
Atividades de enriquecimento curricular, de sistematizacao, recuperacao e avaliagao (diagndstica, formativa, sumativa, auto e hétero. Ao longo

do periodo

Fim do 2° P




Dominio e subdominio /

i Conhecimentos, capacidades e atitudes
Tema e contetdo

Area - ATIVIDADES Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS | 9-12

FISICAS -Futsal, desempenhando com oportunidade e correcdo as agdes solicitadas pelas situagdes de jogo, Situagdes de jogo 4x4

Subarea: Jogos Desportivos | aplicando a ética do jogo ¢ as suas regras. Situagdes de exercicio critério
Coletivos

Matéria: Futsal

Subérea : Actividade Interpretar sequéncias de habilidades especificas elementares das ATIVIDADES RITMICAS E 6-10 Situagdes de exercicio critério
Ritimica e Expressiva EXPRESSIVAS em coreografias individuais e/ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade
Matéria: Danga considerados, de acordo com os motivos das composigdes.
Area - APTIDAO FiSICA Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Ao longo Testes do FITescola
Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa FITescola, para a sua idade e sexo. do periodo

Ao longo Teste Escrito e ou Trabalho

do periodo Escrito
Questoes orais

Area - CONHECIMENTOS | O aluno relaciona Aptiddo Fisica ¢ Satde e identifica os fatores associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢do corporal, a
alimentacdo, o repouso ¢ a higiene.

O aluno conhece e compreende o regulamento e as técnicas de execug@o dos elementos técnico-taticos

inerentes as matérias do dominio Atividades Fisicas.

Aplicagdo pratica

Atividades de enriquecimento curricular, de sistematizacao, recuperacao e avaliagao (diagndstica, formativa, sumativa, auto e hétero. Ao longo
do periodo
Fim do 3° P
ATIVIDADES Manusear adequadamente o material e aplicar corretamente os fundamentos técnicos especificos de cada | Ao longo | Situagdo de exercicio critério
FISICAS: modalidade abordada. Cooperar com os companheiros em todas as situagdes cumprindo as regras de | do periodo
REMO E VELA segurancga especificas da atividade, de preservagao e arrumagdo do material (equipamento e embarcagio) e

protegdo do meio ambiente.

Conhecer e compreender o regulamento e as técnicas de execugdo dos elementos inerentes as matérias do
dominio Atividades N4uticas.
Nota: O nimero de tempos destinado as matérias do dominio das Atividades Fisicas podera sofrer alteragao devido a calendarizagio dos Desportos Nauticos.




