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Introducgdo

A Actividade Fisica e Desportiva é, preferencialmente, uma actividade realizada ao ar livre, nos campos de jogos ou nos telheiros da Escola.
Sempre que houver necessidade, como, por exemplo, devido a condi¢Ges climatéricas adversas, serdo visualizados filmes ou realizadas actividades em contexto de sala de
aula, de substituicdo as planificadas. Nestas, serdo abordados temas referentes a uma vida sauddvel (jogos de interior, alimentagdo saudavel, desporto, visualizagdo de

powerpoints...).

Desde actividades de iniciacdo até as modalidades desportivas mais especificas, iremos dar especial énfase ao movimento, a concentragdo, a interajuda e ao bem-estar

fisico e psicoldgico.

Esta proposta de planificacdo podera sofrer altera¢bes de acordo com outros projectos/actividades que se considerem relevantes e de enriquecimento para o grupo.



Plano Anual da Actividade Fisica e Desportiva 12/22 ano — 12 Periodo

Calendarizagao Conteudos Objectivos Actividades Estratégias Local Recursos Avaliagao
Trabalhar a coordenagdo Jogo do “Lencinho”
motora Jogo “Barra do lengo”
Jogo da “Batata quente”
Desenvolver o espirito de Jogo da “Palavra mistério”
cooperagado entre os alunos Jogo “Troca de lugar” Trabalho massivo
Jogo dos “Peixes”
Jogos Assimilar e cumprir as regras | Jogo “Roda do lengo” Trabalho de grupo
Jogo “Cabra cega”
Participar com autonomia e Jogo “O gavidao”
sentido de responsabilidade Jogo “O rei manda”
Jogo da “Apanhada”
Jogo “Macaquinho do Chinés”
Jogo da “Corrente” Y
Langamento da bola Circuitos Observacdo directa:
(a um alvo e em distancia) .
Interacgao
Estafetas
Manipulagdo da . T
bola Jogos tE:IChoeliar.ozath:r’npo Material de AFD, da Iniciativa
- O Cagador . ! Escola e do CASPAE
12 Periodo Manipulagdo do - Corredor de Fogo de jogos, salas de Interesse
arco Trabalho individual aula e salas do
CAF. Empenho
Pericia e

Manipulagdo

Manipulagdo da
raquete/bola

Manipulagdo da
corda
Condugdo de bola

Drible

Langar e receber

Trabalho de grupo

Actividades
Ritmicas e
Expressivas

Combinagdo de
deslocamentos, e
movimentos de acordo com a
estrutura ritmica e melddica
de composi¢des musicais.

Jogo da “Estatua”

Jogo dos “Abragos”

Jogo da “Cadeira”

Jogo do “Espelho” (pares e/ou
grupo)

Hip Hop

Danga Juvenil

Desenvolver a

lateralidade bem como a

estrutura ritmica.

- Pular

- Saltitar

- Rodopiar

- Mudangas de ritmo

Organizagao

Auto-avaliagdo




Plano Anual da Actividade Fisica e Desportiva 12/22 ano — 22 Periodo

Avaliagao Conteudos Objectivos Actividades Estratégias Local Recursos Avaliagao
Trabalhar a coordenagdo Jogo do “Lencinho”
motora Jogo “Barra do lengo”
Jogo da “Batata quente”
Desenvolver o espirito de Jogo da “Palavra mistério”
cooperagdo entre os alunos Jogo “Troca de lugar”
Jogo dos “Peixes”
Jogos Assimilar e cumprir as regras | Jogo “Roda do lengo”
Jogo “Cabra cega”
Participar com autonomia e Jogo “O gavidao”
sentido de responsabilidade Jogo “O rei manda”
Jogo da “Apanhada” .
Jogo “Macaquinho do Chinés” Observagdo directa:
Jogo da “Corrente” Interaccio
Rastejar, rolar, saltar Circuitos
Trabalho massivo Escola: patio Iniciativa
Transpor obstaculos Estafetas telheir'os car'npo Material de AFD, da
Trabalho de grupo . ! Escola e do CASPAE
22Periodo Deslocar-se em corrida com de jogos, salas de Interesse
. aula e salas do
fintas e mudancgas de
direccio CAF. Empenho
Deslocamentos e
Equilibrios Rolamentos Organizagdo
Roda Auto-avaliagdo
Saltos
Combinagdo de Jogo da “Estatua”
deslocamentos, e Jogo dos “Abragos”
Actividades movimentos de acordo com a | Jogo da “Cadeira”
Ritmicas e estrutura ritmica e melddica Jogo do “Espelho” (pares e/ou

Expressivas

de composi¢Ges musicais

grupo)
Hip Hop
Danga Juvenil




Plano Anual da Actividade Fisica e Desportiva 12/22 ano — 32 Periodo

Calendarizagao Conteudos Objectivos Actividades Estratégias Local Recursos Avaliagao
Trabalhar a coordenagdo Jogo do “Lencinho”
motora Jogo “Barra do lengo”
Jogo da “Batata quente”
Desenvolver o espirito de Jogo da “Palavra mistério”
cooperagao entre os Jogo “Troca de lugar”
alunos Jogo dos “Peixes” Trabalho massivo
Jogos Jogo “Roda do lengo”
Assimilar e cumprir as Jogo “Cabra cega” Trabalho de grupo
regras Jogo “ N gr?mao ” Observacdo directa:
Jogo “O rei manda
Participar com autonomia Jogo da “Apanhada” Interaccio
e sentido de Jogo “Macaquinho do Chinés”
responsabilidade Jogo da “Corrente” " N
Escola: patio, Iniciativa
Langamento da bola Circuitos telhe|ros, campo Material de AFD, da
3¢ Periodo (a um alvo e em distancia) de jogos, salas de Escola e do CASPAE Interesse
Estafetas aula e salas do
Manipulagdo da CAF. Empenho
bola Jogos Organizagao
- O Cagador Trabalho individual
Manipulagdo do - Corredor de Fogo Auto-avaliacio
- arco Trabalho de grupo
Pericia e

Manipulagdo

Manipulacdo da
raquete/bola

Manipulacdo da
corda

Condugdo de bola
Drible

Langar e receber




3.2 Periodo

(Cont.)

Deslocamentos e
Equilibrios

Rastejar, rolar, saltar
Transpor obstaculos
Deslocar-se em corrida
com fintas e mudangas de
direcgdo.

Rolamentos

Roda

Saltos

Circuitos

Estafetas

Trabalho massivo

Trabalho de grupo

Oposigdo e Luta

Realizar comportamentos
em fungdo das acgbes e
reac¢Ges do opositor,
respeitando as regras e
controlando a
agressividade

Jogo “Rabos de raposa”
Jogo da “Casa”

Jogo “O cagador e a raposa”
Tecno Ball

Jogo “Assalto ao castelo”
Jogo do "Coelho”

Jogo das “Almofadas”

Jogo dos “Torneios”

7

Trabalho individual

Trabalho de grupo

Escola: patio,
telheiros, campo
de jogos, salas de
aula e salas do
CAF.

Material de AFD, da
Escola e do CASPAE

Observacgao directa:
Interac¢ao
Iniciativa
Interesse
Empenho
Organizagao

Auto-avaliagdo




Plano Anual da Actividade Fisica e Desportiva 32/42 ano — 12 Periodo

Calendarizagao Conteudos Objectivos Actividades Estratégias Local Recursos Avaliagao
Trabalhar a coordenagao Jogo “Bola ao Capitdo”
motora Jogo do “Stop”
Jogo da “Rabia”
Desenvolver o espirito de Jogo dos Passes
cooperagdo entre os alunos Jogo “Bola ao poste”
Jogo “Futebol humano”
Jogos Assimilar e cumprir as regras | Jogo “Assalto ao castelo”

12 Periodo

Pré-desportivos

Participar com autonomia e
sentido de responsabilidade

Adquirir potencialidades para
aprendizagem dos jogos
desportivos colectivos

Jogo da “Pedrinha”

Conhecer o material que ira
ser utilizado nas aulas,
introduzindo alguns gestos
técnicos.

Adaptacdo e abordagem ao
material especifico da modalidade

Melhorar e desenvolver a qualidade

Trabalho massivo

Trabalho de grupo

Andebol dos gestos técnicos e a relagdo com
Formas modificadas de jogo e | a bola e o colega
exercitagdo tactico-técnica na
relagdo jogador-bola e
jogador-bola-adversario
Compor, realizar e analisar a Avido
ginastica, com destrezas no Rolamento a frente
solo, aplicando alguns Rolamento atrds
critérios de correcgao, Ponte
s técnica, expressdo e Salto ao eixo Realizagdo de exercicios
Ginastica

combinagdo.

Salto de gato
Salto de tesoura
Roda

Pino de bragos
Pino de cabega

gimnicos

Escola: patio,
telheiros, campo
de jogos, salas de
aula e salas do
CAF.

Material de AFD, da
Escola e do CASPAE

Observacao directa:
Interac¢ao
Iniciativa
Interesse
Empenho
Organizagao

Auto-avaliagdo




Plano Anual da Actividade Fisica e Desportiva 32/42 ano — 22 Periodo

Avaliagao Conteudos Objectivos Actividades Estratégias Local Recursos Avaliagao
Trabalhar a coordenagdo Jogo “Bola ao capitdo”
motora Jogo do “Stop”
Jogo da “Rabia”
Desenvolver o espirito de Jogo dos “Passes”
cooperagdo entre os alunos Jogo “Bola ao poste”
Jogo “Futebol humano” Trabalho massivo
Jogos Assimilar e cumprir as regras | Jogo “Assalto ao castelo”
Pré-desportivos Jogo da “Pedrinha” Trabalho de grupo
Participar com autonomia e
sentido de responsabilidade Observagdo directa:
Adquirir potencialidades para Interacgao
aprendizagem dos jogos
desportivos colectivos Escola: patio, Iniciativa
Conhecer o material que ird Adaptagdo e abordagem ao telheiros, campo Material de AFD, da
29%Periodo ser utilizado nas aulas, material especifico da modalidade de jogos, salas de Escola e do CASPAE Interesse
introduzindo alguns gestos aula e salas do
técnicos. Melhorar e desenvolver a qualidade CAF. Empenho

Basquetebol dos gestos técnicos e a relagdo com
Formas modificadas de jogo e | a bola e o colega
exercitagdo tactico-técnica na
relagdo jogador-bola e
jogador-bola-adversario
Conhecer o material que ira Adaptacgdo e abordagem ao
ser utilizado nas aulas, material especifico da modalidade
introduzindo alguns gestos
técnicos. Melhorar e desenvolver a qualidade
Futebol dos gestos técnicos e a relagdo com

Formas modificadas de jogo e
exercitagdo tactico-técnica na
relagdo jogador-bola e
jogador-bola-adversario

a bola e o colega

Trabalho individual

Trabalho de grupo

Organizagao

Auto-avaliagdo




Plano Anual da Actividade Fisica e Desportiva 32/42 ano — 32 Periodo

Calendarizagao Conteudos Objectivos Actividades Estratégias Local Recursos Avaliagao
Trabalhar a coordenagdo Jogo “Bola ao capitdo”
motora Jogo do “Stop”
Jogo da “Rabia”
Desenvolver o espirito de Jogo dos “Passes”
cooperagao entre os Jogo “Bola ao poste”
alunos Jogo “Futebol humano”
Jogo “Assalto ao castelo”
Assimilar e cumprir as Jogo da “Pedrinha” Trabalho massivo
Jogos regras

32 Periodo

Pré-desportivos

Participar com autonomia
e sentido de
responsabilidade

Adquirir potencialidades
para aprendizagem dos
jogos desportivos
colectivos

Trabalho de grupo

Conhecer o material que Corrida

ira ser utilizado nas aulas
Atletismo Saltos

Realizar as acgbes motoras

fundamentais da Estafetas

modalidade

Conhecer o material que Adaptac¢do e abordagem ao

ira ser utilizado nas aulas material especifico da modalidade

. Formas modificadas de Melhorar e desenvolver a

Voleibol

jogo e exercitagdo tactico-
técnica na relagdo jogador-
bola e jogador-bola-
adversario

qualidade dos gestos técnicos e a
relagdo com a bola e o colega

Trabalho individual

Trabalho de grupo

Escola: patio,
telheiros, campo
de jogos, salas de
aula e salas do
CAF.

Material de AFD, da
Escola e do CASPAE

Observacdo directa:
Interacgao
Iniciativa
Interesse
Empenho
Organizagao

Auto-avaliagdo




