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Planificagdo anual de EDUCACAO FiSICA
2.2 Ciclo

Monte de Caparica

12 e 22 Semestre — 11/set/2026 a 25/jan/2027 - 4/fev/2027 a 11/jun/2027

Dominios / Temas

Conceitos / Contetidos

Tempos Letivos

e Dominio dos
Conhecimentos

Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade, agilidade
e coordenacao (geral), de acordo com as caracteristicas do esforco realizado. Interpreta
as principais adaptacdes do funcionamento do seu organismo durante a atividade fisica.

*A definir

e Dominio da
Aptidao Fisica

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia,
enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa Fitescola®, para a sua
idade e sexo.

*A definir

e Dominio das
Actividades
Fisicas

Ginastica

Compor e realizar, da GINASTICA (Solo, Aparelhos, Ritmica), as destrezas elementares de
solo, aparelhos e minitrampolim, em esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os
critérios de correcdo técnica e expressdo e apreciando os esquemas de acordo com esses
critérios.

Atletismo

Realizar, do ATLETISMO, saltos, corridas e lancamentos, segundo padroes simplificados,
e cumprindo corretamente as exigéncias elementares técnicas e regulamentares.

ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS

Interpretar sequéncias de habilidades especificas elementares das ATIVIDADES RITMICAS
E EXPRESSIVAS (Danca, Dancas Sociais, Dancas Tradicionais), em coreografias individuais
e/ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade considerados, de acordo com os
motivos das composicoes.

Outras

Realizar PERCURSOS (Orientacao) elementares, utilizando técnicas de orientacao e
respeitando as regras de organizacao, participacao e de preservacao da qualidade do
ambiente.

Realizar acbes de oposicédo direta solicitadas de COMBATE (Luta), utilizando as técnicas
fundamentais de controlo e desequilibrio, com seguranca (prépria e do opositor),
aplicando as regras e os principios éticos. Deslocar-se com seguranca no MEIO AQUATICO
(Natacao), coordenando a respiracdo com as acdes propulsivas especificas 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 correcéo as acdes solicitadas pelas situacdes de jogo, aplicando a ética
do jogo e as suas regras.

Jogos

Participar em JOGOS, ajustando a iniciativa propria e as qualidades motoras na
prestacdo as possibilidades oferecidas pela situacao de jogo e ao seu objetivo,

realizando habilidades basicas e acoes técnico-taticas fundamentais, com oportunidade e
correcao de movimentos.

Patinagem

Patinar com equilibrio e seguranca, ajustando as suas acdes para orientar o seu
deslocamento com intencionalidade e oportunidade na realizacdo de sequéncias
ritmicas, percursos ou jogos.

*A definir

(*) N2 de aulas a definir apos avaliagao inicial
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