
      

 

 

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS ANTÓNIO CORREIA DE OLIVEIRA  

Ano Letivo: 2023/2024 
DEPARTAMENTO CURRICULAR: 1º Ciclo ANO DE ESCOLARIDADE: 1º/2º Ano 

CARGA HORÁRIA SEMANAL: 1 Tempo Letivo PERÍODO DA PLANIFICAÇÃO: 15 SETEMBRO A 28 JUNHO 

PLANIFICAÇÃO ANUAL GERAL DE EDUCAÇÃO FÍSICA 

 

DOMÍNIOS 
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS 

(CONHECIMENTOS,  
CAPACIDADES E ATITUDES) 

ESTRATÉGIAS DE ENSINO / ATIVIDADES DE APRENDIZAGEM 
ÁREAS DE COMPETÊNCIA DO 

PASEO 
(DESCRITORES OPERATIVOS) 

GINÁSTICA 
 

Habilidades 
gímnicas básicas 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

JOGOS 
 
 

Jogos coletivos 
com bola 

 

 

 

 

Realizar habilidades gímnicas básicas em esquemas ou sequências no solo e 
em aparelhos, encadeando e ou combinando as ações com fluidez e 
harmonia de movimento. 
Em percursos que integram várias habilidades: 
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. 
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. 
 
Participação em jogos: 
1- Nos jogos coletivos com bola, tais como: rabia, jogo de passes, bola ao 
poste, bola ao capitão, bola no fundo, agir em conformidade com a situação: 
1.1. Se tem a bola, passar a um companheiro que esteja liberto respeitando 
o limite dos apoios estabelecidos. 

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 
possibilitem aos alunos: 
- realizar tarefas de síntese; 
- realizar tarefas de planificação, de revisão e demonitorização; 
-  elaborar planos gerais, esquemas. 

Conhecedor/sabed

or/ 

culto/informado 
(A, B, G, I, J) 

 
 

Criativo/ 
expressivo 
(A, C, D, J) 

 
Crítico/analítico e 

autoavaliador/ 
Heteroavaliador 

(Transversal a todas 
as 

áreas) 
 

Indagador/ 
investigador 

e 
Sistematizador/ 

organizador 
(A, B, C, D, F, H, I, J) 

 
 

Respeitador da 
diferença 

(A, B, E, F, H) 
 

 



      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jogos de equipa 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ATIVIDADES 
RÍTMICAS 

EXPRESSIVAS 
(DANÇAS) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.2. Receber ativamente a bola com as duas mãos, quando esta lhe é dirigida 
ou quando é intercetada. 
2- Em concurso/ exercício individual e/ou a pares: 
1.1 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. 

1.2 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. 
3- Em situação de exercício de futebol – contra um guarda-redes: 
 

1.1 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. 
1.2 Com o companheiro passar e receber a bola com a parte interna dos pés 
progredindo para a baliza e rematar acertando na baliza. 
4- Cooperar com os companheiros procurando realizar as ações favoráveis 
ao cumprimento das regras e do objetivo do jogo. 
5- Tratar os colegas da equipa e os adversários com igual cordialidade e 
respeito, evitando ações que ponham em risco a sua integridade física. 
6- Em situações de jogo, como no jogo do mata, passar ou rematar a bola de 
acordo com a sua posição, utilizando fintas de passe ou remate; criar linhas 
de passe; intercetar ou esquivar-se. 
7- Saltar em comprimento. 
8- Em corrida de estafetas, realizar percursos rapidamente. 
9- Em concurso individual de voleibol, sustentar a bola com toques de dedos, 
com flexão e extensão dos braços e pernas. 
 
 Deslocamentos, movimentos não locomotores e equilíbrios: 
1- Deslocar-se em toda a área (percorrendo todas as direções, sentidos e 
zonas), nas diferentes formas de locomoção. 
2- Combinar o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o saltar, o cair, o rolar, o 
rastejar, o rodopiar, etc., em todas as direções e sentidos definidos pela 
orientação corporal; 
3- Realizar equilíbrios associados à dinâmica dos movimentos, definindo uma 
«figura livre» (à sua escolha), durante cada pausa da música, da marcação 
ou outro sinal combinado; 
4- Ajustar a sua ação às alterações ou mudanças da formação, associadas à 
dinâmica proposta pela música, evoluindo em todas as zonas e níveis do 
espaço. 
 

 
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 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. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Questionador e 

comunicador 
(A, B, D, E, F, G, H, I, 

J) 

 

 
 
 
 
 
 
 

Participativo/ 
colaborador/ 
cooperante/ 
responsável/ 

autónomo 
(B, C, D, E, F, G, I, J) 

 
 

Cuidador de si e do 
outro 

(B, E, F, G) 



      

 

 
PERCURSOS 

PELA 
NATUREZA 

 
 
 

 

 

Habilidades apropriadas em percursos na natureza: 
1- Colaborar com a sua equipa interpretando sinais informativos simples (no 
percurso e no mapa), para que esta, acompanhada pelo professor e 
colaboradores, cumpra um percurso na mata, bosque, montanha, etc., 
combinando as habilidades  
aprendidas anteriormente, mantendo a perceção da direção do ponto de 

partida e outros pontos de referência. 
 
 

 

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. 
 

 

 

 

ÁREAS DE COMPETÊNCIAS DO PERFIL DOS ALUNOS À SAÍDA DA ESCOLARIDADE OBRIGATÓRIA 

A - Linguagens e textos E - Relacionamento interpessoal H- Sensibilidade estética e artística 

B - Informação e comunicação F - Desenvolvimento pessoal e autonomia I - Saber científico, técnico e tecnológico 

C - Raciocínio e resolução de problemas G - Bem-estar, saúde e ambiente J - Consciência e domínio do corpo 

D - Pensamento crítico e pensamento criativo   
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 


