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EDUCAÇÃO FÍSICA 3.º ANO 

 
Aprendizagens 

 
Ações/Estratégicas  

 

 
Descritores do 

Perfil dos Alunos 

 
Recursos 

 
Instrumentos de 

Avaliação 

 

ÁREA DAS ATIVIDADES FÍSICAS 

 

- realizar as habilidades gímnicas básicas da 

ginástica em esquemas ou sequências no solo e em 

aparelhos, encadeando e ou combinando as ações 

com fluidez e harmonia de movimento. 

 

 - participar nos jogos ajustando a iniciativa própria 

e as qualidades motoras na prestação às 

possibilidades oferecidas pela situação de jogo e ao 

seu objetivo, realizando habilidades básicas e ações 

técnico-táticas fundamentais, com oportunidade e 

correção de movimentos em jogos coletivos com 

bola, jogos de perseguição, jogos de oposição e 

jogos de raquete. 

 

 

Orientações e Objetivos Programáticos 

 

GINÁSTICA 

1. Executar a CAMBALHOTA À RETAGUARDA com 

repulsão dos braços na parte final, terminando com 

as pernas afastadas e em extensão. 

 2. SUBIR PARA PINO apoiando as mãos no colchão 

e os pés num plano vertical, recuando as mãos e 

subindo gradualmente o apoio dos pés, aproximando-

se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as 

mãos). Regressar à posição inicial pela ação inversa.  

Proporcionar atividades formativas que 

possibilitem aos alunos:  

- estabelecer relações intra e interdisciplinares;  

- utilizar conhecimento para participar de forma 

adequada e resolver problemas em contextos 

diferenciados.  

 

Proporcionar atividades formativas, como por 

exemplo, situações de jogo, concursos e outras 

tarefas a par ou em grupos homogéneos e 

heterogéneos, que possibilitem aos alunos:  

- participar em sequências de habilidades, 

coreografias, etc.;  

- resolver problemas em situações de jogo; - 

explorar materiais;  

- explorar o espaço, ritmos, música, relações 

interpessoais, etc.  

 

Proporcionar atividades formativas que 

possibilitem aos alunos, em todas as situações:  

- apreciar os seus desempenhos; 

 - identificar pontos fracos e fortes das suas 

aprendizagens;  

- utilizar os dados da sua autoavaliação para se 

envolverem na aprendizagem;  

- descrever as suas opções durante a realização de 

uma tarefa ou abordagem de um problema.  

 

Proporcionar atividades formativas que 
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3. PASSAR POR PINO, seguido de cambalhota à 

frente, partindo da posição de deitado ventral no 

plinto, deslizando para apoio das mãos no colchão 

(sem avanço dos ombros).  

4. SALTAR AO EIXO por cima de um companheiro 

após corrida de balanço e chamada a pés juntos, 

passando com os membros inferiores bem afastados 

e chegando ao solo em equilíbrio. 

 5. COMBINAR posições de equilíbrio estático, com 

marcha lateral, para trás e para a frente, e «meias-

voltas».  

6. LANÇAR E RECEBER O ARCO na vertical, com 

cada uma das mãos, evitando que toque no solo.  

7. LANÇAR O ARCO para a frente, no solo, 

fazendo-o voltar para trás, seguido de salto para 

que o arco passe por entre as suas pernas, 

agarrando-o atrás do corpo com uma das mãos. 

 

JOGOS 

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 mãos, 

quando esta lhe é dirigida ou quando a intercetar.  

3. Fazer TOQUES DE SUSTENTAÇÃO para o 

companheiro, com as mãos, antebraços e ou cabeça, 

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 mão acima do plano da cabeça, e ao nível dos 

joelhos, numa direção determinada.  

5. Realizar BATIMENTOS de bola de espuma com 

possibilitem aos alunos:  

- realizar tarefas de síntese;  

- realizar tarefas de planificação, de revisão e de 

monitorização; 

 - elaborar planos gerais, esquemas.  

 

Proporcionar atividades formativas, em grupos 

homogéneos e heterogéneos, que possibilitem aos 

alunos:  

- aceitar opções, falhas e erros dos companheiros;  

- aceitar o apoio dos companheiros nos esforços de 

aperfeiçoamento próprio;  

- aceitar ou argumentar pontos de vista 

diferentes;  

- promover estratégias que induzam respeito por 

diferenças de características, crenças ou opiniões.  

 

Proporcionar atividades formativas que 

possibilitem aos alunos:  

- saber questionar uma situação;  

- desencadear ações de comunicação verbal e não 

verbal pluridirecional. 

 

Proporcionar atividades formativas que, em todas 

as situações, criem oportunidades de:  

- cooperar com os companheiros na procura do 

êxito pessoal e do grupo;  

- cooperar, promovendo um clima relacional 

favorável ao aperfeiçoamento pessoal e ao gosto 

proporcionado pelas atividades;  

- aplicar as regras de participação, combinadas na 

turma;  

- agir com cordialidade e respeito na relação com 
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raquete, contra a parede, à esquerda e à direita, 

num plano à frente do corpo, posicionando-se 

consoante o lado, para devolver a bola após um 

ressalto no solo. 

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. 
 
 
 

os colegas e com o professor; 

 - respeitar as regras organizativas que permitam 

atuar em segurança; - ser autónomo na realização 

de tarefas;  

- colaborar na preparação e organização dos 

materiais.  

 

Proporcionar atividades formativas que impliquem, 

por parte do aluno:  

- conhecer e aplicar cuidados de higiene;  

- conhecer e aplicar as regras de segurança 

pessoal e dos companheiros;  

- conhecer e aplicar regras de preservação dos 

recursos materiais e do ambiente;  

- promover o gosto pela prática regular de 

atividade física. 
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Cuidador de si e 

do outro (B, E, 

F, G) 
 

 


