
Agrupamento de Escolas de Valbom                                       

Sede: Escola Secundária de Valbom 

Ano letivo 2013/14 

DISCIPLINA DE EDUCAÇÃO FÍSICA – PLANIFICAÇÃO ANUAL 

1º Ciclo 

Avaliação:  
Domínio das Atividades Físicas. Instrumentos: Avaliação prática; Grelhas de registo; Questionamento; 
Observação direta.  
Aluno com atestado médico: Grelhas de registo; Questionamento; Observação direta.  
 

Conteúdos/Áreas de Exploração 
 

Metas de Aprendizagem Atividades/Estratégias 

PERÍCIA e MANIPILUAÇÕES  
DESLOCAMENTOS e 
EQUILÍBRIOS  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Domínio das Atividades Físicas  
O aluno cumpre as habilidades 
apresentadas para os 
Subdomínios; Jogos, Ginástica e 
um  
Subdomínio entre os restantes  
 
Norma de Aplicação  
- Jogos  
- Ginástica  
- 1 Subdomínio entre:  
Atividades Rítmicas Expressivas  
Percursos na Natureza  
 

PERÍCIA e MANIPILUAÇÕES / DESLOCAMENTOS e EQUILÍBRIOS  
- Treino das capacidades físicas;  
- Aplicação de testes de aptidão física;  
- Realização de percursos, jogos e estafetas, com a integração de várias habilidades (rastejar, rolar, saltar, 
subir e descer, fazer enrolamento);  
- Executar cambalhota à frente saída de pés juntos e à retaguarda com saída de pernas afastadas;  
- Realização de percursos, jogos e estafetas com a utilização de vários aparelhos: espaldar, plinto, banco 
sueco, trave, etc.;  
- Efetuar deslocamentos para a frente, para os lados e para trás, sobre superfícies elevadas e reduzidas 
(muros, bancos e trave);  
- Transpor obstáculos em corrida, colocados a distâncias variadas e realizar saltos de coelho no solo;  
- Subir e descer, pela força de braços e pernas um banco sueco inclinado e espaldares;  
- Realização de situações de exercício e progressões para treino de chamada a pés juntos e a um pé, 
salto em comprimento e salto em altura;  
- Executar suspensões, balanços, rolamentos e deslocamentos na barra;  
- Abordagens lúdicas, articulando as ações individuais e de grupo, tomando medidas especiais de 
segurança.  
- Realização de lançamentos à distância, toques de sustentação de um “balão” e cabeceamentos;  
- Pontapear bolas em distância e em precisão;  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
GINÁSTICA  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
JOGOS  
 
 
 
 
 
 
 

- Fazer conduções de bola em diferentes situações de aprendizagem;  
- Realização de passe de “peito”, “a pingar” e “picado”;  
- Realização de exercícios individuais e ou a pares: lançar uma bola com precisão a um alvo fixo, receber 
a bola com as duas mãos, após lançamento à parede, rodar o arco no solo, segundo o eixo vertical, 
saltando para dentro dele antes que finalize a sua rotação, manter uma bola de espuma no ar (toques de 
raquetes), driblar com cada uma das mãos, em deslocamento;  
- Exercícios com corda (saltar à corda no lugar e em progressão);  
- Realização de circuitos e percursos para fixar e aperfeiçoar as habilidades;  
- Partir progressivamente do domínio dos objetos em situação individual e a pares.  
 
GINÁSTICA  
- Cambalhota à frente terminando com as pernas afastadas e em extensão; Cambalhota à retaguarda 
terminando com as pernas afastadas e em extensão;  
- Realização de exercícios específicos para treino da flexibilidade e força;  
- Salto ao eixo por cima de colegas e salto ao eixo no boque;  
- Salto de coelho para o plinto longitudinal seguido de salto ao eixo;  
- Roda, sapo, avião e ponte;  
- 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);  
- Passar por pino, seguido de cambalhota à frente (partindo da posição de deitado ventral no plinto);  
- Executar suspensões, balanços, rolamento e deslocamentos na barra;  
- Posições de equilíbrio, marcha lateral, para a frente, para trás e meias voltas sobre a trave;  
- Deslocamentos e elementos de ligação (saltos e voltas);  
- Manipulação de materiais específicos (bolas, cordas, raquetes e arcos);  
- Utilizar formas lúdicas e percursos simplificados (subir e descer espaldares, etc.);  
- Saltar à corda individualmente parado e em progressão e movimentada pelos companheiros;  
- Realização de percursos e circuitos para fixar e aperfeiçoar as habilidades.  
 
JOGOS  
- Toca e foge, roda do lenço, cabra cega, gato e o rato, barra do lenço, salto ao eixo, jogo da macaca, jogo 
das cadeiras, jogos tradicionais (tração com corda, jogo do aro, etc.);  
- Posições de equilíbrio;  
- Deslocamentos em corrida com «fintas» e «mudanças de direção» e de velocidade;  
- Combinações de apoios variados associados com corrida, marcha e voltas;  
- Lançamentos de precisão e à distância;  
- Pontapés de precisão e à distância;  



 
 
 
 
 
ACTIVIDADES RÍTMICAS 
EXPRESSIVAS (DANÇA)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
PERCURSOS PELA NATUREZA  
 
 
 
 
 
 
 

- Realização de situações de jogo, que envolvam passe, receções e interceção de bola, marcação e 
desmarcação;  
- A dimensão do espaço de jogo e o nível de desempenho deve determinar o número de jogadores por 
grupo/equipa;  
 
ACTIVIDADES RÍTMICAS EXPRESSIVAS (DANÇA)  
- Situações de exploração do movimento, em harmonia com o ritmo (musical ou outro).  
- Situações que explorem a movimentação em grupo, em pares, individualmente, em círculo, dispersos e 
em colunas;  
- Trabalho por vagas para a exploração dos movimentos locomotores, não locomotores, espaço (sentido, 
direção e níveis), saltos, passos, voltas e energia (forte/fraco), pausa/contínuo;  
- Trabalhar composições frásicas de movimentos simples (8 tempos);  
A partir dos temas e ações rítmicas criar pequenas sequências de movimento;  
- Elaborar e treinar coreografias simples, com e sem materiais específicos, para apresentar à turma, a par 
ou em pequenos grupos;  
- Improvisação;  
- Análise a apreciação de coreografias.  
- Pesquisa e recolha de informação sobre músicas tradicionais da Região, através de visionamento de 
vídeos, contacto direto com grupos folclóricos do concelho ou da Ilha. *  
- Organização de visitas de grupos folclóricos à escola para partilha de informação. *  
 
PERCURSOS PELA NATUREZA  
- Abordagens interdisciplinares, em grupo ou individualmente, e tomar medidas especiais de segurança;  
- Realizar percursos, com acompanhamento do professor, em corrida e em marcha, combinando as 
seguintes habilidades: correr, marchar em espaço limitado, transpor obstáculos, trepar, etc., mantendo a 
perceção da direção do ponto de partida;  
- Fazer jogos de “caça ao tesouro”;  
- Realização de percursos de orientação com auxílio de um “croqui” ou mapa;  
- Executar habilidades de acordo com as possibilidades oferecidas pelo itinerário.  
- Percurso pelo espaço envolvente, mantendo como referência o ponto de partida (Escola);  
- Realizar caminhadas numa perspetiva ecológica e ambiental.  
 
 

 


