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A Educacado 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 formacado, do 7° ao 9° ano de escolaridade, pretende que o aluno contacte e desenvolva uma diversidade de matérias que
aumentem e enriquecam o seu reportorio motor. As matérias vao sendo abordadas ao longo do 3° ciclo, sendo os objetivos abordados de
forma gradual ao longo dos trés anos de escolaridade (7°, 8° e 9° 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 das aprendizagens essenciais do 3° ciclo, nem ao mesmo nivel especifico (I, E ou A).

Dominio das atividades Fisica

https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Aprendizagens Essenciais/3 ciclo/anexo3 ef.pdf

.S Ul Matérias Objetivos Gerais Conteudos P.e il e el A . Calend
areas Desenvolvimento de competéncias
Cooperar com o0s companheiros o
“ para o alcance do objetivo dos 2
o . . -
> Jogos Desportivos Coletivos, . . c
5 ., Futebol, . . - , . , . - Linguagem e Textos; °
C g realizando com oportunidade e | Acbes técnicas e/ou tacitas das ~ Do - e
S 2| Basquetebol = ~ P Ces . . -Informacao e comunicacao S
2z Voleibol correcao as acoes tecnico taticas | diferentes modalidades, tanto em -Bem-est id biente:
] oleibo - . < RSP em-estar, salde e ambiente; o
22 elementares em todas as fungdes, | situacao de exercicio critério, como em P . .. o
o Andebol o . . . -Saber cientifico, técnico e tecnologico o
) conforme a oposicao em cada fase | jogo reduzido e jogo formal. . . on
& . . ; = -Consciéncia e dominio do corpo c
3 do jogo, aplicando as regras, nao S
- s6 como jogador, mas também 2
como arbitro.
Sub departamento de Educacéo Fisica 2024-2025 1



https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Aprendizagens_Essenciais/3_ciclo/anexo3_ef.pdf

REPUBLICA 7)
PORTUGUESA ;
EDUCACAQ, CIENCIA
EINOVACAO ASTIBIRREES
Dominio das atividades Fisica
,S . Matérias Objetivos Gerais Contetudos P_e il oS & Imes A . Calend
areas Desenvolvimento de competéncias
Ginastica de solo: cambalhota a frente
terminando a pés juntos; cambalhota a
frente num plano inclinado,
terminando com as pernas afastadas e
em extensdo; cambalhota a retaguarda
. L com saida de pernas afastadas e em
Compor e realizar na Ginastica as extensdo e com saida com os pés
destrezas elementares de juntos; passagem por pino; subida para Q
acrobacia, dos saltos, do solo e dos | pino; roda, na cabegca do plinto; | Linguagem e Textos; b
© outros aparelhos (bock, plinto e posicaes de flexibilidade. ha | - Raciocinio e resolug,éo de problemas; Qo
© e . A0 PSS . = ;
= Solo, minitrampolim), em esquemas Gmfastlc?‘ acrob’?tma'. pares. prancha -Pensamento critico e pensamento ©
Nt Aparel,hos, individuais e/ou de grupo facial, “quatro”, pino apoiado pelo criativo: S
£ Acrobatica . R ’ . base e torre de joelhos; trios: prancha, 2. , . o
O aplicando os critérios de correcdo | wy» prancha sobre os bracos dos bases -Consciéencia e dominio do corpo. o0
’ . ~ . ~ ) 3
técnica, expressao e combinacao, e “titanic”. 2
e apreciando os esquemas de Ginastica de aparelhos: Salto de eixo 2
acordo com esses critérios. no boque.
Salto entre-maos no boque ou plinto
transversal. Cambalhota a frente no
plinto longitudinal com um colchdo em
cima.
No minitrampolim, Salto em extensao
(vela) e salto engrupado
Realizar e analisar, do Atletismo, - Informacio e comunicacio: o
e Atletismo l ( id Corrida de velocidade; Corrida de L - . © 9
€ . saltos, lancamentos e corridas, . . - Raciocinio e resolucao de problemas o5
XZ] (Corridas, : Estafetas; Corrida de Barreiras; Salto e ’ on g
o cumprindo corretamente as - -Pensamento critico e pensamento c =
K] Saltos e oA l t técni em Altura; Salto em Comprimento e criativo: S o
< Lancamentos) exigencias elementares, tecnicas € || ancamento do peso. ¢ , . o5
; do regulamento. ; -Bem-estar, saude e ambiente. <
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,S . Matérias Objetivos Gerais Contetdos P_e il s 2Ies A . Calend
areas Desenvolvimento de competéncias
Arranca para a frente, para a esquerda
e para a direita; Desliza sobre um
. . apoio; (“Quatro”); Desliza para tras
£ Utilizar aFieqL{adamente Os patins, | com os patins paralelos, apds impulso
o} em combinacbes de deslocamentos | inicial de um colega ou na parede;
o Patinagem e paragens, com equilibrio e Desliza de “cocoras”; Desliza para a S
5 seguranca, realizando as acoes frente e também para tras, | - Informacio e comunicacio; o
« técnicas elementares. dgsenhando _um encadeamento d,e - Raciocinio e resolucao de problemas; °
circulos (“oitos™); Curva com 0S5 PeS | pansamento critico e pensamento &
paralelos; Trava em “T” apos deslize . o
para a frente; Meia volta. criativo; , . g
Apreciar e realizar sequéncias de -Bem-estar, saude e ambiente. g
elementos técnicos elementares da | Dancas Tradicionais: Erva-cidreira, -Consciéncia e dominio do corpo. g
© o Danca em coreografias individuais | Regadinho, Sariquité e Tacao e Bico <
§ Traggilic;[lal, e/ou em grupo, aplicando os | Dancas Sociais: Merengue, Rumba
o critérios de expressividade, de | Quadrada, Valsa Lenta, Foxtrot Social e
acordo com os motivos das | Cha cha cha.
composicoes.
Realizar com oportunidade e ) Llnguaggm € Textos; -
- - .. f.s -Informacao e comunicacao; o
Raquetes correcao as agoes tecnico-taticas - Raciocinio e resolucao de problemas; S
2 (Badminton | elementares dos jogos de Acobes técnicas e/ou tatitas, tanto em -Pensamento critico e pensamento S o
g e raquetas, garantindo a iniciativa e | situacao de exercicio critério, como em | criativo; Se
o Ténis de ofensividade em participacoes situacao de jogo. - Desenvolvimento pessoal e autonomia; 5-
Mesa) «individuais» e «a pares», -Bem-esFar, ,sa_n'Jde e ambiente; o o
aplicando as regras, como jogador. -Saber_cAlen_tlﬁco, tgcmco e tecnologico <
-Consciéncia e dominio do corpo.
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Area da Aptidao Fisica

Competéncias

Perfil dos alunos

Objetivos Gerais s Contetudos . A . Calend.
Especificas Desenvolvimento de competéncias
-Informacao e comunicacao;
- Raciocinio e resolucao de problemas; o)

. Exercicios em circuito e testes do -Pensamento critico e pensamento &
Desenvolvimento das . o o
capacidades motoras ictAnci ; Fitescola criativo; ° 9
condicionais e Resistencia, velocidade, forca, - Relacionamento interpessoal: S5

. flexibilidade e destreza geral. http://fitescola.dge.mec.pt/ - Desenvolvimento pessoal e autonomia; S —
coordenativas , . o

-Bem-estar, saude e ambiente; °
-Saber cientifico, técnico e tecnologico <
-Consciéncia e dominio do corpo
Area dos Conhecimentos
.. . Competéncias c Perfi n
Objetivos Gerais petel Contetdos i | dos alu s Calend.
Especificas Desenvolvimento de competéncias
7° ano:
Conhecer e aplicar 0 aluno relaciona Aptidao Fisica e Salde e
diversos processos de : . identifica os beneficios do exercicio fisico
8 Aprendizagem dos conhecimentos .
elevacao e - \ . ~ para a saude.

- relativos as interpretacbes e . ~ .

manutencao da L Interpreta a dimensao sociocultural dos Q
SRR participacdo nas estruturas e . Z
Condicao Fisica de . - desportos na atualidade e ao longo dos 2
; , fendmenos sociais extra-escolares, . g - o <
uma forma autonoma : ; ) tempos, nomeadamente os jogos olimpicos e | -Informacdo e comunicacao; °
o no seio dos quais se realizam as P > . ; . e
no seu quotidiano. - L. paralimpicos. - Relacionamento interpessoal: S
atividades fisicas. .
Conhecer e ; . - Desenvolvimento pessoal e o
. Aprendizagem dos conhecimentos | o, . - o
interpretar fatores de . s : < 8° ano: autonomia; o
, . relativos a interpretacido e | = — . s s , , . oh
saude e risco, S ; 0 aluno relaciona Aptidao Fisica e Saude e -Bem-estar, saude e ambiente. c
. N participacao nas estruturas e | . i . . o
associados a pratica . ; .. identifica os fatores associados a um estilo =
. . fendmenos sociais extra-escolares, . . o
das atividades fisicas . . . de vida saudavel, nomeadamente o <
. no seio dos quais se realizam as . .
e aplicar regras de - . desenvolvimento das capacidades motoras.
L atividades fisicas. s ) L
higiene e de Identifica e interpreta os valores olimpicos e
seguranca. paralimpicos, compreendendo a sua
importancia para a construcao de uma
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sociedade moderna e inclusiva.

Area dos Conhecimentos

.- . Competéncias ; i
Objetivos Gerais petel Contetdos I?erfll dos alunosA . Calend.
Especificas Desenvolvimento de competéncias
9° ano:
Conhecer e aplicar . i i ,
. p O aluno relaciona Aptidao Fisica e Saude e
diversos processos de : . : ccn . .
clevacio e Aprendizagem dos conhecimentos | identifica os fatores associados a um estilo
SN relativos as interpretacbes e | de vida saudavel, nomeadamente o
manutencao da L s ; . . 4
Condicio Fisica de participacao nas estruturas e | desenvolvimento das capacidades motoras, 2
; ; fendmenos sociais extra-escolares, | a composicao corporal, a alimentacao, o ~ L Q
uma forma autonoma : ; . o - ’ -Informacao e comunicacao; °
. no seio dos quais se realizam as | repouso, a higiene, a afetividade e a . . . e
no seu quotidiano. . . . . . - Relacionamento interpessoal: 5
atividades fisicas. qualidade do meio ambiente. .
Conhecer e ; . : < . - Desenvolvimento pessoal e (o}
. Aprendizagem dos conhecimentos | Interpreta a dimensao sociocultural dos - ©
interpretar fatores de . . . - . .. . autonomia; o
, . relativos a interpretacao e | desportos e da atividade fisica na atualidade , . on
saude e risco, o ; . e -Bem-estar, saude e ambiente. c
associados a pratica participacdo nas estruturas e | e ao longo dos tempos, identificando ks
. prati fendmenos sociais extra-escolares, | fenomenos associados a limitacoes e o
das atividades fisicas - ; . s o <
. no seio dos quais se realizam as | possibilidades de pratica dos desportos e das
e aplicar regras de - L o it . .
higiene e de atividades fisicas. atividades fisicas, tais como: o sedentarismo
e a evolucéao tecnolodgica, a poluicdo, o
seguranca. o . I ;
’ urbanismo e a industrializacao,
relacionando-os com a evolucao das
sociedades.
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