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PLANIFICACAO ANUAL

Documentos Orientadores: Programa e Metas Curriculares

TemAs/DomiNIOS

CONTEUDOS

OBIJETIVOS

Paginalde2

AVALIACAO

GINASTICA

JOGOS

CAMBALHOTA A RETAGUARDA;
SALTAR AO EIXO;

LANCAR E RECEBER O ARCO;
CAMBALHOTA A FRENTE;
SALTO DE COELHO;

SALTO DE EIXO;

SALTO DE BARREIRA;

SUBIR E DESCER O ESPALDAR;
SALTAR A CORDA;

LANCAR E RECEBER O ARCO;
POSICOES DE FLEXIBILIDADE.

Realizar habilidades gimnicas basicas em esquemas ou
sequéncias no solo e em aparelhos, encadeando e ou
combinando as acdes com fluidez e harmonia de movi-
mentos.

Nos jogos coletivos com bola, tais
como:

RABIA, JOGO DE PASSES, BOLA AO
POSTE, BOLA AO CAPITAO, BOLA NO
FUNDO, JOGO DE FUTEBOL 4X4,
JOGO DO MATA, JOGO DA APANHA-
DA, JOGO " PUXA-EMPURRA", JOGO
DA ROLHA, JOGO DO "BITOQUE"
RAGUEBI.

Participar em jogos ajustando a iniciativa prépria e as
gualidades motoras na prestacdo as possibilidades ofere-
cidas pela situacao de jogo e ao seu objetivo, realizando
habilidades basicas e agdes técnico-taticas fundamentais,
com oportunidade e correcao de movimentos.

| TEmMPO

192 Periodo

Ao longo do
ano letivo

22 Periodo

Observacdo Direta
e
Registos em fichas de
observacdo

Observacgao Direta
e
Registos em fichas de
observacao
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TemAs/DomiNIOS

ACTIVIDADES RITMICAS
EXPRESSIVAS
(DANCA)

PERCURSOS NA NATUREZA

APTIDAO FiSICA

CONTEUDOS

Em situacdo de exploracdo individual
(ou em grupo) do movimento, de
acordo com a marcacgao ritmica ou
temas sugeridos pelo professor e ou
dos colegas, deslocar-se em confor-
midade quer em ritmo, trajetdria ou
figura.

OBIJETIVOS

Combinar deslocamentos, movimentos ndo locomotores
e equilibrios adequados a expressao de motivos ou temas
combinados com os colegas e professor, de acordo com a
estrutura ritmica e melodia de composi¢cdes musicais.

Realizar um percurso na escola, ma-
ta, bosque, montanha, etc., com o
acompanhamento

do professor, em corrida e em mar-
cha, combinando as seguintes
habilidades: correr, marchar em
espaco limitado, transpor obstacu-
los,

trepar, etc., mantendo a percegao da
direcdo do ponto de partida e
indicando-a quando solicitado.

Escolher e realizar habilidades apropriadas em percursos
na natureza, de acordo com as caracteristicas do terreno
e os sinais de orientagdo, colaborando com os colegas e
respeitando as regras de seguranca e preservag¢ao do
ambiente.

Resisténcia Geral.

Velocidade de Reagdo simples e
complexa de Execugdo de agbes
motoras basicas, e de Deslocamento.
Flexibilidade.

Controlo de postura.

Equilibrio dindmico em situacbes de
«voo», de aceleracdo e de apoio
instavel e/ou limitado.

Controlo da orientagdo espacial.
Ritmo.

Agilidade.

Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e
coordenativas

TEmMPO

32 Periodo
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AVALIACAO

Observacdo Direta
e
Registos em fichas de
observacdo

Observacdo Direta
e
Registos em fichas de
observacao

Observacgao Direta
e
Registos em fichas de
observacdo




