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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DO MONTE DE CAPARICA 

Departamento de EXPRESSÕES 

Planificação anual de EDUCAÇÃO FÍSICA 

2.º Ciclo 

1º e 2º Semestre – 11/set/2026 a 25/jan/2027 - 4/fev/2027 a 11/jun/2027 
Domínios / Temas Conceitos / Conteúdos Tempos Letivos 

• Domínio dos 
Conhecimentos 

Identificar as capacidades físicas: resistência, força, velocidade, flexibilidade, agilidade 

e coordenação (geral), de acordo com as características do esforço realizado. Interpreta 
as principais adaptações do funcionamento do seu organismo durante a atividade física. 

*A definir 

• Domínio da 
Aptidão Física 

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidão muscular e aptidão aeróbia, 
enquadradas na Zona Saudável de Aptidão Física do programa Fitescola®, para a sua 

idade e sexo. 
*A definir 

• Domínio das 
Actividades 
Físicas 

Ginástica  

Compor e realizar, da GINÁSTICA (Solo, Aparelhos, Rítmica), as destrezas elementares de 
solo, aparelhos e minitrampolim, em esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os 
critérios de correção técnica e expressão e apreciando os esquemas de acordo com esses 

critérios. 

Atletismo 

Realizar, do ATLETISMO, saltos, corridas e lançamentos, segundo padrões simplificados, 
e cumprindo corretamente as exigências elementares técnicas e regulamentares.  

 

ATIVIDADES RÍTMICAS EXPRESSIVAS 

Interpretar sequências de habilidades específicas elementares das ATIVIDADES RÍTMICAS 
E EXPRESSIVAS (Dança, Danças Sociais, Danças Tradicionais), em coreografias individuais 
e/ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade considerados, de acordo com os 

motivos das composições. 

0utras 

Realizar PERCURSOS (Orientação) elementares, utilizando técnicas de orientação e 
respeitando as regras de organização, participação e de preservação da qualidade do 
ambiente. 

Realizar ações de oposição direta solicitadas de COMBATE (Luta), utilizando as técnicas 
fundamentais de controlo e desequilíbrio, com segurança (própria e do opositor), 
aplicando as regras e os princípios éticos. Deslocar-se com segurança no MEIO AQUÁTICO 
(Natação), coordenando a respiração com as ações propulsivas específicas das técnicas 
selecionadas. 

 

Jogos Desportivos Coletivos 

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos JOGOS DESPORTIVOS 
COLETIVOS (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), desempenhando com 
oportunidade e correção as ações solicitadas pelas situações de jogo, aplicando a ética 

do jogo e as suas regras. 

Jogos  

Participar em 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. 

Patinagem  

Patinar com equilíbrio e segurança, ajustando as suas ações para orientar o seu 
deslocamento com intencionalidade e oportunidade na realização de sequências 
rítmicas, percursos ou jogos. 

 

*A definir 

  

 

(*) Nº de aulas a definir após avaliação inicial  


