EscoLA BAsICA JOAO DE BARROS

S REPUBLICA
PORTUGUESA EDUCACAO AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DA ZONA URBANA DA FIGUEIRA DA FOz

ANO LETIVO: 2025/2026

PLANIFICAGAO ANUAL DOS CONTEUDOS DA DISCIPLINAY: EDUCACAOFISICAANO DE ESCOLARIDADE: 60
i DowmiNios oREvisTaS
PERIODO ) PASEO DOMINIOS/TEMAS SUBDOMINIOS PROWSTAS
LETVO | CURRICULARES e
e APTIDAO Avaliagdo APTIDAO FiSICA (FITescola)
FISICA
Conhecedor/sabed
or/informado/cult DESPORTOS DE RAQUETE
AREA DAS o (A, B, G, I, J) ° DESPORTOS BADMINTON
ATIVIDADES Fisicas DE RAQUETE e  Posicdo de base
Criativo (A, C, D; J) ®  Pegadaraquete
. Deslocamentos
Critico/analitico (A, e  Batimentos
B,C,D,G) . Servigo
. e  Situagdo de 1+1
Questionador/ e ATLETISMO
Investigador (A, C, ®  Situaggo de 1x1
ATLETISMO
D,F,G,1,J)
1.0 . Resisténcia aerdbia (aptidao fisica)
PER AREA D"A ArTiDAO Respeitador da ®  Salto em comprimento
ioD Fisica ) )
- diferenca do outro . Corrida de Velocidade
(A, B, E, F, H) e Iniciagdo ao lancamento do peso
. Corrida de Estafetas
Sistematizador/Org
anizador (A’ B, C, |, VOLEIBOL (Gira Vélel)
J) e VOLEIBOL e  Passe alto de frente
. Manchete
: (GIRA-VOLEI)
Comunicador/Inter e Servico por baixo
ventor (A, B, D, E, o Jogo2x2
G H1) Jogo 4x4
e [ )
AREA DOS 080 X
CONHECIMENTOS | participativo/Colab TotaL: ~39T
orador (B,C, D, E, F)
Avaliagdo APTIDAO FiSICA (FITescola)

1De acordo com o ponto 8, do Artigo 10.2, do Despacho n.2 13 599/2006 de 28 de Junho de 2006. Do preenchimento desta grelha ndo constam as aulas
destinadas a realizagdo das fichas de trabalho, de avaliagdo, respetivas corregdes, atividades complementares e de autoavaliagdo, assim como as
adequagbes necessarias as especificidades do grupo turma. Documento em construgdoem trabalho colaborativo no Departamento.

2A planificagdo reflete os valores inscritos no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria (PASEO), em trabalho colaborativo com a Estratégia
de Educagdo para a Cidadania de Escola (EECE), nos dominios:lgualdade de Género; Salde; Instituicdes e Participagdo Democraticas; Literacia Financeira
para o Consumo;Risco



2.0
PER
ioD

Responsavel/Autd
nomo (C, D, E, F, G,
Il J)

Cuidador de si e do
outro (A, B, E, F, G,
1,J)

NATAGAO

GINASTICA
ARTISTICA

ATLETISMO

BASQUETEBOL

DANGAS
TRADICIONAIS

APTIDAO
FisicA

GINASTICA ARTISTICA
soLo

. Rolamento a frente

(] Rolamento a retaguarda

®  Apoio facial invertido ¢/ 2 apoios

. Rolamento a frente ¢/ pernas afastadas

. Rolamento a retaguarda c/ pernas afastadas
ATLETISMO

e  Salto em altura (técnica de Flop)

° Corrida ¢/ pequenos obstéculos/ barreiras
BASQUETEBOL

(] Recepgdo

®  lLangamento na passada

e  lancamento parado

. Drible de progressao e de protecdo
. Passe de peito e passe picado

° Paragens e rotagdes sobre 1 apoio
. Ressalto

. Mudanga de diregdo e de mao pela frente

TATICA OFENSIVA
° Desmarcagdo
L] Passa e corta
° Situagdo de jogo 3x3
° Enquadramento com o cesto

o Ressalto ofensivo
TATICA DEFENSIVA

° Enquadramento com o ADVERSARIO
° Defesa individual

° Ressalto defensivo
DANCA

° Sequéncia de elementos técnicos elementares
o Coreografias individuais /Grupo

. Danga tradicional — “Erva Cidreira”

NATACAO

. Desloca-se com seguranga no MEIO
AQUATICO, coordenando a respiragio com
as agdes propulsivas especificas das técnicas
selecionadas.

AVALIAGAO DA APTIDAO FiSICA (FITescola)

TotAL: ~36T




3.0
PER
ioD

GINASTICA DE
APARELHOS

FUTSAL

MATERIAS
ALTERNATIVAS

APTIDAO FISICA

GINASTICA DE APARELHOS
SALTOS no PLINTO ou BOQUE

(] Salto de eixo
(] Salto entre maos

. Salto com enrolamento a frente sobre o
plinto
SALTOS no MINITRAMPOLIM

Salto em extensdo
e  Salto engrupado

. Meia pirueta vertical

Salto Carpa/Encarpado

FUTSAL

(] Remate com o pé

. Remate de cabega

° Passe com o pé

° Recepgdo junto ao solo
. Condugdo de bola

. Drible/Finta

®  Acdo do guarda-redes
TECNICA DEFENSIVA

° Desarme

®  Acdo do guarda-redes
TATICA OFENSIVA

. Desmarcagdo de apoio

MATERIAS ALTERNATIVAS
(de acordo com as planificagdes definidas)

AVALIACAO DA APTIDAO FiSICA (FITescola)

ToTAL: ~27T




