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CONTEUDOS PROGRAMATICOS - METAS

DE APRENDIZAGEM 5° e 6° ANOS

A Educacéo Fisica esta pedagogicamente orientada para promover o desenvolvimento
eclético e multilateral do aluno em trés areas especificas (Atividades Fisicas; Aptidao
Fisica e Conhecimentos).

O periodo de formacéo, do 5° ao 6° ano de escolaridade, pretende que o aluno contacte
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e desenvolva uma diversidade de matérias que aumentem e enriquegam o seu reportorio

motor. As matérias vao sendo abordadas ao longo do 2° ciclo, sendo os objetivos

abordados de forma gradual ao longo dos dois anos de escolaridade (5° e 6° anos).

Garantindo o ecletismo (nenhuma das areas esta excluida) pode verificar-se que para o

aluno ter sucesso nao necessita de demonstrar dominio em todas as matérias nucleares
do programa do 2° ciclo.

Dominio das atividades Fisica

Areas Sub- Objetivos Gerais Conteudos Perfil dos alunos Cale
areas Desenvolvimento de | nd
competéncias
Rabia, Cooperar com 0s - Principais regras - Linguagem e
Jogo companheiros - Passe e rececao Textos;
Jogo de para o alcance - Drible -Informacao e AO
p do objetivo dos D - L.
asses, Jogos Pré - Desmarcacao comunicacao ,
S pré Bola ao Desportivos, - Marcacao -Bem-estar, saude lO
Capit realizando com individual e ambiente;
ao, oportunidade e -Saber
Bola correcao as cientifico
deSP no acdes  técnico técnico e ng
Fund taticas tecnologico -
t' o, elementares em Consciéncia e
ortyv todas as dominio do 0]
fung()es, corpo
conforme a
s oposicao em
0 cada fase do dO
jogo, aplicando
as regras, nao so
como jogador, an
mas também
como arbitro.
0
le
tiv
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Dominio das atividades Fisica
Areas Sub- Objetivos Gerais Conteudos Perfil dos alunos Cale
areas Desenvolvimento nd
de competéncias
Futebol, Cooperar com o0s Acdes técnicas - Linguagem e
Basqu companheiros e/ou tacitas das Textos;
JogOS etebo para o alcance . -Informacio e AO
l do objetivo dos | diferentes o
Volei Jogos modalidades, comunicacao
Desp bol Desportivos tanto em -Bem-estar, saude lO
Ande Coletivos, situacio de e ambiente;
bol realizando com T -Saber
. p i exercicio antifi
(s6 oportu[ndade e cientifico,
Ort]V 6° correcao  as [ critério, como técnico e ng
anos) acoes tecnico em jogo tecnol.ggic.o -
taticas . . Consciéncia e
oS elementares em | reduzido e jogo dominio do 0
todas as funcoes, formal. corpo

Colet

ivos

conforme a
oposicao em
cada fase do
jogo, aplicando
as regras, nao so
como  jogador,
mas também

como arbitro.

do

an

le
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Ginast

Solo,
Aparelh
0s

Realizar na
Ginastica as
destrezas
elementares de
solo e nos
aparelhos
(boque, plinto e
minitrampolim)
, aplicando os
critérios de
correcao
técnica,
expressao e
combinacao, e
apreciando os
esquemas de
acordo com
esses critérios.

Ginastica de

solo:
cambalhota a
frente
terminando a
pés juntos;
cambalhota a
frente num
plano inclinado,
terminando

com as pernas
afastadas e em
extensao;
cambalhota a
retaguarda com
saida de pernas
afastadas e em
extensao e com
saida com os
pés juntos;
passagem por
pino; subida
para pino;

roda, na cabeca
do plinto;
posicoes de
flexibilidade.
Ginastica de
aparelhos: Salto
de eixo no
boque. Salto
entre-maos no
boque ou plinto
transversal.
Cambalhota a
frente no; plinto
longitudinal com
um colchdao em
cima.

No
minitrampolim,
Salto em
extensao, salto
engrupado, e
meia pirueta

- Linguagem e
Textos;

- Raciocinio e
resolucao de
problemas; -
Pensamento
critico e
pensamento
criativo;
-Consciéncia e

dominio do corpo.
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Sub departamento de Educacao Fisica 2024-2025



REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCACAQ, CIENCIA
EINOVAGAO

2

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS
RAINHA DONA LEONOR

Dominio das atividades Fisica

Areas Sub- Objetivos Gerais Conteudos Perfil dos alunos Cal
areas Desenvolvimento de
competéncias
Corri Realizar e Corrida de - Informacao e
das e anali§ar, do velocidade; Corr?da comunicacéo;
Atle Atletismo, de Estafetas; Corrida - Raciocinio e A
Saltos saltos e de Barreiras; Salto em resolucio de
corridas, Altura; Salto em blemas: -
. indo Comprimento. pro '
tism Corretamente P Pensamento 0
A critico e
0 2 oxgencn
L ’ criativo; -Bem-
técnicas e do estar, saude e lo
regulamento. ambiente.
Patinagem Utilizar Arranca para a frente, - Informacao e
adequadamente para a esquerda e comunicacao; ng
os patins, em para a direita; Desliza s
combinacdes de sobre um apoio; ) Rac10c~1mo €
deslocamentos e (“Quatro”);  Desliza resolucao de
paragens, com para trds com os problemas; - (0]
equilibrio e patins paralelos, apos Pensamento
seguranca, impulso inicial de um critico e
rea~lizan<ljo as colega ou na pgrede; pensamento do
acbes técnicas Desliza de “cocoras”; e L
elementares. Desliza para a frente criativo; I-Bem-
e também para tras, estar, saude e
desenhando um ambiente. an
encadeamento de
circulos (“oitos”);
Curva com o0s pés
paralelos; Trava em (@)
“T” apos deslize para
a frente; Meia volta.
Tradicio Apreciar e Dancas Tradicionais: le
Dan nal, ;gaﬂéar‘\rcias de Regadinho
Social elgmentos Dancas Soc1a1§: .
técnicos Merengue e Line Dance t]
elementares da
c,:a Danca em
coreografias Vo
individuais e/ou
em grupo,
aplicando os
critérios de
expressividade,
de acordo com
os motivos das
composicoes.
Badmint Realizar com Acdes técnicas e/ou - Linguagem e Textos;
on oportunidade tacitas, tanto em -Informacéo e
Raq e correcao as f:]rtiltjgfiio nge;eer:qmo comunicacio;
~ T , P
acoes tecnico- situacao de jogo. - Raciocinio e
taticas ’ resolucao de
ueta elementares problemas; -
dos jogos de Pep;amento
S critico e
raquetas, pensamento
garantindo a criativo; -
iniciativa e Desenvolvimento
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ofensividade pessoal e
em autonomia; -Bem-
participacdes estzr, sau.de €
«individuais» e ambiente;
-Saber
«a pares», cientifico,
aplicando as técnico e
regras, COmo tecnologico -
jogador. Consciéncia e
dominio do
corpo.
Sub departamento de Educacao Fisica 2024-2025
Area da Aptidao Fisica
Objetivos Competéncias Conteudos Perfil dos alunos Calen
Gerais Especificas Desenvolvimento de d.
competéncias
Desenvolv Resisténcia, Exercicios em -Informacao e comunicacao;
imento velocidade, circuito e testes - Raciocinio e resolucéo de A
das forca, - do FIT escola problemas;
capacidad flexibilidad
-Pensamento
es ce critico e
motoras destreza ensamento (0]
condicion geral. pens:
; criativo; -
ais € Relacionamento
coordenativ . l
interpessoal: 0]
as - Desenvolvimento pessoal e
autonomia;
-Bem-estar, saude e n

ambiente;

-Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico

-Consciéncia e dominio do
corpo
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Vo
Area dos Conhecimentos
Objetivos Gerais Competéncias Conteudos Perfil dos alunos Calen
Especificas Desenvolvimento d.
de competéncias
Conhecer e 0 aluno: - Capacidades -Informacao e
aplicar Identifica as fisicas comunicacao; AO
diversos capacidades fisicas: - -
processos de Resisténcia, Forca, Resistén Relacionam
elevacao e Velocidade ’ cia ento
manu_teNngao ) _da o aerobica interpessoa lon
Condicdo Fisica Flexibilidade, - Forca l: -
de uma forma Agilidade e muscula Desenvolvi
auténoma no seu Coordenacao (Geral), ; mento go
quotidiano. de acordp com as - Velocidade pessoal e
Conhecer e caracteristicas do de execucio autonomia;
interpretar esforco realizado. ) ; -Bem-estar dO
fatores de salde Interpreta as principais s , ’
e risco, adaptacoes do Flexibilidad saud_e e
funcionamento do seu | € ambiente.

associados a
pratica das
atividades
fisicas e
aplicar regras
de higiene e de
seguranca.

organismo durante a
atividade fisica.

- Agilidade

ano
leti

VO
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