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CAPITULO | — OBJETIVOS DA PLANIFICACAO ANUAL

- Ser um documento de orientacdo para o professor da atividade e para o professor titular
de turma;

- Permitir a consolidagdo das matérias ao longo do ano letivo;

- Adequar nimero de aulas a lecionar consoante o nivel dos alunos;

- Definir matérias prioritarias e encontrar formas de as optimizar;

- Facultar ao professor titular de turma as linhas de acéo previstas;

- Permitir a curto e médio prazo um controlo mais eficaz de toda a planificacao;

- Facilitar as tomadas de decisdes.

CAPITULO Il — ORGANIZACAO DA ATIVIDADE

A avaliacdo na Atividade Fisica e Desportiva deve comecar logo no inicio do ano, com
0 intuito de apreciar e avaliar as capacidades dos alunos, para posteriormente o professor
averiguar se o programa se encontra dentro do nivel de aptiddo das criancas, todo este

processo que se designa de avaliacdo diagndstica.

A partir da avaliacdo da aptiddo inicial que o professor faz dos seus alunos, o professor
pode definir prioridades para periodos de tempo mais reduzidos (objetivos por etapas)
devendo assim escolher/ selecionar situacdes de aprendizagem adequadas a esses

objetivos.

A organizacdo do processo ensino-aprendizagem deve ter em atencdo 0s seguintes

aspetos:

- No inicio do ano (cerca de 2 semanas) apreciar o nivel inicial dos alunos, rever
e/ou consolidar rotinas de organizacdo e funcionamento das aulas de Atividade Fisica e

Desportiva;

- No final dos periodos de interrupcéo das aulas (Natal, Carnaval e Pascoa), deve-
se fazer uma breve revisdo sobre os contetidos abordados e colocar novos desafios aos

alunos;

- Perto do final do ano letivo (segunda quinzena de Maio), deve ser feita a

avaliagdo de todas as competéncias adquiridas pelos alunos confrontando-os com o0s
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objetivos definidos. E muito importante efetuar o balanco geral do trabalho desenvolvido
ao longo do ano letivo.

Desta forma, a avaliacdo deve ser continua e sistematica durante todo o processo de
ensino-aprendizagem pois assim permite ao professor ajustar e reformular objetivos
selecionados e modificar caso seja necessario, as estratégias definidas para o

cumprimento desses objetivos.

CAPITULO 111 - ESTRUTURA DA AULA DE AFD

A aula de Educacdo Fisica deve ser estruturada em trés partes, sdo elas:

- Parte inicial (+/- 10 min) / (+/- 20 min), onde o professor faz a revisao da aula
anterior, e define 0 que vai acontecer na mesma aula. Faz parte ainda desta etapa da aula
0 aquecimento que deve ser progressivo em termos de intensidade, ndo esquecendo 0

aquecimento articular.

- Parte principal e/ou fundamental (+/- 40 min) / (+/- 80 min), com situacdes de

aprendizagem e/ou aperfeicoamento das habilidades motoras.

- Parte final/alongamentos (+/- 10 min) / (+/- 20 min) deve ser divertida e de
relaxamento, onde deve ser estimulado o interesse e a motivacdo dos alunos para a

proxima aula.

CAPITULO IV — RECURSOS

Recursos Materiais:
- Bolas de ginastica 1, 2 e 3;
- Colchdes de ginastica;
- Cordas;
- Bolas de espuma;
- Arcos;
- Cones / sinalizadores;

- Coletes;



- Bolas de futebol;

- Bolas de iniciagdo ao andebol;
- Bolas basquetebol,

- BalGes de iniciacdo ao voleibol;
- Saco para bolas;

- Mini-bomba;

- Testemunhos;

- Andas;

- Raquetes de badminton;

- Barreiras;

- Dardos Vortex;

- Bolas de Rugby.

Estes materiais ja& foram adquiridos em anos anteriores e foram completados e

enriquecidos com novo material.

Recursos Espaciais:

As escolas deverdo ser dotadas de instalacGes proprias para a realizacdo de atividades
desportivas, para que este programa seja realizavel na sua totalidade. Na eventualidade
de estas ndo possuirem as condicBes consideradas otimas, cada escola deve disponibilizar

salas que reinam o minimo de condicdes para a pratica desta.

Recursos Temporais:

As aulas de Atividade Fisica e Desportiva do 1° CEB sdo lecionadas em blocos de 60
minutos em todas as escolas, sendo que 0s 1° e 2° anos apenas tém um bloco por semana

e 0S 3° e 4° anos tém dois.



Recursos Humanos:

O grupo de Atividade Fisica e Desportiva é constituido por sete professores.

CAPITULO V — EQUIPAMENTO PARA A AULA DE AFD

Os alunos devem apresentar-se devidamente equipados com vestuario que permita a

liberdade dos movimentos, como por exemplo (fato de treino; camisola, calcas de algodao

e sapatilhas).

CAPITULO VI — CALENDARIO LETIVO

Periodos Inicio Fim
1° Periodo 13 de setembro 15 de Dezembro
2° Periodo 3 de janeiro 23 de margo
3° Periodo 9 de abril 22 de junho
Interrupcdes Inicio Fim
Natal 18 de Dezembro 2 de Janeiro
Carnaval 12 de Fevereiro 14 de Fevereiro
Pascoa 26 de Marco 6 de Abril
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CAPITULO VII — CALENDARIO POR BLOCOS

1° e 2° anos

1. Deslocamentos e Equilibrios (D/E) 7
2. Pericias e Manipulagdes (P/M) 7
3. Oposicao e luta (O/L) 3
4. Atividades Ritmicas Expressivas (A R/E) 3
5. Jogos 10
6. Exploragéo da natureza (A E/N) 3
7. Natacéo 4

Nota: As escolas que ndo tenham a oportunidade de lecionar a natacdo, deverdo utilizar
0 espaco de tempo destinado a esta, para lecionar outros Blocos. Os periodos letivos estéo
agrupados em blocos de 60 minutos.

3% e 4° anos

1. Jogos Pré- Desportivos 5
2. Atletismo 4
3. Ginastica 4
4. Andebol 7
5. Futebol 3
6. Basquetebol 3
7. Natacéo 4
8. Voleibol 7

Nota: As escolas que ndo tenham a oportunidade de lecionar a natacdo, deverao utilizar
0 espaco de tempo destinado a esta, para lecionar outras modalidades. Os periodos letivos
estdo agrupados em blocos de 120 minutos.
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CAPITULO V111 — DISTRIBUICAO DOS CONTEUDOS POR AULAS

1°e 2° anos
QUADRQO DE VICKERS 12¢ 22

set

out

dez

jan

fev

abr

jun

20

37|

A |Habilidades motoras

Orientagdo no espago

Percursos pela natureza

m

Jogos de orientagio

N Preservagio do meio ambiente

Deslocamentos com equilibrio

Percursos

Estafetas

Rastejar

D |saltar

Subir/Descer

Rolamentos

~

Deslocamentos com Skate

E Deslocamentos com Trinciclo

Deslocamentos com Bicicleta

Deslocamentos com Andas

Deslocamentos com Trotinete

Deslocamento com Patins

Toca e foge

Roda do lengo

Cabra cega

Gato e o rato

Barra do lengo

Salto ao eixo

Macaca

Cadeiras

Tragio com corda

Malha

Apanhada

Macaguinho Chinés

Stop

Roda da Bola

Peixe e pescador

Toca do coelho
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Policias e ladrées

Futebol sem bola

Amiba

Bola escaldante

Rei manda

Bola Rasante

Arcos coloridos

Bola aos postes

Rabo da raposa

Manipulagio da bola

Manipulagio do arco

Manipulagéo da corda

Manipulagio da raguete

Exercitagio em 1x1

Exercitagdo em 2x2

Passe/Receio com as mios

Remate com as mios

Passe/Rececdo com os pés

Remate com os pés

Drible com as mos

Drible/Finta com os pés

Deslocamentos/Agbes Ritmicas

Exploragio do movimento

Ritmas musicais ou outros

Pequenas coreografias

Controlo da agressividade

Respeito pelas regras

Jogo das almofadas

—~

Jogo dos togues

L Jogo das distancias

Jogos de luta em pé

Jogos de luta no solo

Adaptagio ao meio agquético

Exercicios de respiragio

Deslocamentos

Deslizes

Saltos

O Bo B B2

Jogos aguaticos
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3°e 4° anos

set out nov dez jan fev mar abr mai jun

QUADRO DE VICKERS 3% ¢ 4%

Jogo do lixo
Jogo da rabia
Jodo dos passes

Jogo da bola ao fundo

Jogo da bola ao capitdo
Jogo do bitogue raguebi
Jogo do stop

Jogo do mata

nw O 6 0O <«

Posigdo base fundamental
Pega da bola
Passe de ombro

Passe de ombro com ressalto
Recegdo

Drible

Remate em apoio

Acdo do guarda-redes
Desmarcagio

Marcagio

Nogio de Atague e Defesa
3x3

aX4

SX¥5

Posigio base fundamental

— O mmoQoZ >

Passe de Peito

Passe Picado

Rececio

Drible de progressio
Drible de protegdo
Langamento na passada

Langamento em apoio
Desmarcagdo

Marcagio

Nogio de Atague e Defesa
3x3

mFrOmmMm={mE&ESDw>m

Passe

Recegdo
Remate

Condugdo de bola
Drible/Finta

Desmarcagio

Marcagio

Nogdo de Atague e Defesa
3x3

Posigio base fundamental
Deslocamentos

Passe
MNogdo de Atague e Defesa
1x1

2x2

Rolamento 3 frente

Rolamento & retaguarda
Pino de cabecga

Salto de gato

Salto de tesoura

Salto ao eixo

Avido

P O= = v BZ =0

Ponte

Corridas de Velocidade
Corridas de Estafetas
Salto em Comprimento

Salto em Altura — Técnica de Tesoura
Langamentos
Adaptagio ao meio aguético

Exercicios de respiragio

Deslocamentos

Deslizes
Saltos
Jogos aguaticos

O Py T = B Efczu-ancnaz




CAPITULO IX — AVALIACAO

As avaliacdes deverdo ser entregues no final de cada periodo. A avaliacdo da area de
Atividade Fisica e Desportiva é feita qualitativamente, sendo que é obrigatdrio cada
professor realizar um relatorio apreciativo e descritivo para cada aluno, descrevendo as

capacidades e competéncias que o aluno desenvolveu.
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