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REPUBLICA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS
PORTUGUESA MARQUES DE MARIALVA | CANTANHEDE QUADRIENIO
EDUCACAO, CIENCIA ESCOLA BASICA MARQUES DE MARIALVA 2025 | 2029
EINOVACAO

PLANO ANUAL DE TRABALHO DISCIPLINA | EXP. FiS. MOTORA - 12 ANO | 2025 | 2026

TEMPOS PREVISTOS

1.° PERIODO 2.2 PERIODO 3.° PERIODO

13 tempos 12 tempos 11 tempos

GESTAO DOS TEMPOS LETIVOS

1.° PERIODO Tempos 2.° PERIODO Tempos 3.° PERIODO Tempos

Apresentacdo e atividades iniciais 1 Apresentacdo e atividades iniciais 1 Apresentacdo e atividades iniciais 1
Avaliacéo diagnéstica - Avaliacéo diagnéstica - Avaliacdo diagnéstica -
Avaliacéo (sumativa classificatéria) ... 1 Avaliagdo (sumativa classificatéria) ... 1 Avaliagdo (sumativa classificatéria) ... 1
Ensino/Aprendizagem/Avaliacao 11 Ensino/Aprendizagem/Avaliacao 10 Ensino/Aprendizagem/Avaliacao 9
formativa (incluindo recuperacéo e formativa (incluindo recuperacao e formativa (incluindo recuperacao e
consolidacdo de aprendizagens) consolidacéo de aprendizagens) consolidacéo de aprendizagens)

Total 13 Total 12 Total 11
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DOMINIO
ITEMA

SUBDOMINIO/ CONTEUDOS

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS:
CONHECIMENTOS, CAPACIDADES
E ATITUDES

DESCRITORES DO PERFIL DO ALUNO

N.° DE
TEMPOS
(60m)

Pericias
e

Manipulagées

. Em concurso individual:

1. LANCAR uma bola em precisédo a um alvo fixo,
por baixo e por cima, com cada uma e ambas as
maos.

2. RECEBER a bola com as duas maos, apos
lancamento a parede, evitando que caia ou toque
outra parte do corpo.

3. RODAR o arco no solo, segundo o eixo verti-
cal, saltando para dentro dele antes que finalize
a sua rotacao.

4. Manter uma bola de espuma no ar, de forma
controlada, com TOQUES DE RAQUETE, com e
sem ressalto da bola no chéo.

5. DRIBLAR com cada uma das méaos, em deslo-
camento, controlando a bola para manter a dire-
¢do desejada.

1.°e 2.°anos

Em concurso individual:

1. LANCAR uma bola em distancia com a «méo
melhor» (a m&o mais forte) e com as duas maos,
para além de uma marca.

2. LANCAR para cima (no plano vertical) uma
bola (grande) e RECEBE-LA com as duas m&os
acima da cabeca (0 mais alto possivel) e perto do
solo (o mais baixo possivel).

3. ROLAR a bola, nos membros superiores e nos
membros inferiores (deitado) unidos e em exten-
sdo, controlando o seu movimento pelo ajusta-
mento dos segmentos corporais.

4. PONTAPEAR a bola em precisdo a um alvo,
com um e outro pé, dando continuidade ao movi-
mento da perna e mantendo o equilibrio.

Realizar acdes motoras basicas com
aparelhos portéteis, segundo uma
estrutura ritmica, encadeamento ou
combinacdo de movimentos, conjugando
as qualidades da acgédo propria ao efeito
pretendido de movimentacdo do
aparelho.

Conhecedor/Sabedor/Culto/Informado

B, G,J)

Criativo/Expressivo

(C,D,J)

Critico/Analitico e Auto avaliador/

Hetero avaliador (Transversal atodas as
areas)

Indagador/ Investigador e Sistematiza-
dor/Organizador

(8,C,D, F,J)

12

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS MARQUES DE MARIALVA | ESCOLA BASICA MARQUES DE MARIALVA | CANTANHEDE
RUA LUIS DE CAMOES, N° 29 3060-183 CANTANHEDE TEL. 231419600

geral@aemmarialva.pt
Contribuinte n°® 600075206



mailto:geral@aemmarialva.pt

5. PONTAPEAR a bhola em distancia, para além
de uma zona/marca, com um e outro pé, dando
continuidade ao movimento da perna e mantendo
o equilibrio.

6. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO de um
«baldo», com os membros superiores e a ca-
beca, posicionando-se no ponto de queda da
bola.

Em concurso a pares:

7. CABECEAR um «baldo» (langado por um com-
panheiro a «pingar»), posicionando-se num
ponto de queda da bola, para a agarrar a seguir
com o minimo de deslocamento.

8. PASSAR a bola a um companheiro com as
duas maos (passe «picado», a «pingar» ou de
«peito») consoante a sua posi¢do e/ou desloca-
mento. RECEBER a bola com as duas méos, pa-
rado e em deslocamento.

Em concurso individual ou estafeta:

ROLAR O ARCO com pequenos «toques» a es-
querda e a direita, controlando-o na trajetoria pre-
tendida.

Deslocamentos

Em percursos que integram varias habilidades:

Respeitador da diferenga

(B,E, F)

Questionador e Comunicador

(B,D,E, F, G,J)

Participativo/Colaborador/Cooperante/
Responséavel/Autbnomo

(B,C,D,E, F, G,J)

e 1. RASTEJAR deitado dorsal e ventral, em todas | Realizar agbGes motoras bésicas de 12
o as dire¢cbes, movimentando-se com o apoio das | deslocamento, no solo e em aparelhos,
Equilibrios m&os e/ou dos pes. segundo uma estrutura ritmica, Cuidador de si e do outro
2. ROLAR sobre si préprio em posigdes diferen- | encadeamento ou combinagcdo de
tes, nas principais dire¢des e nos dois sentidos. | movimentos, coordenando a sua acao (B.E.F. G)
3. Fazer CAMBALHOTA a frente (engrupada), para_;lpro(\j/eltar Ias _quallfiades motoras
num plano inclinado, mantendo a mesma direéo | POSSIbIlitadas pela situagao.
durante o enrolamento.
4. SALTAR sobre obstéculos de alturas e compri-
mentos variados, com chamada a um pé e a «pés
juntos», com rececao equilibrada no solo.
3
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5. SALTAR para um plano superior (mesa ou
plinto), apds chamada a pés juntos, apoiando as
maos para se sentar, ou apoiar os pés, ou 0s jo-
elhos.

6. CAIR voluntariamente, no colchdo e no solo,
partindo de diferentes posicdes, rolando para
amortecer a queda (sem apoiar as maos para tra-
var 0 movimento).

7. SALTAR de um plano superior com rececao
equilibrada no colchéo.

8. SUBIR E DESCER o espaldar, percorrendo os
degraus alternadamente com um e com o outro
pé e com uma e outra mao.

1.°e 2.°anos
Em concurso individual, com patins:

1. MARCHAR sobre os patins com variagdes de
ritmo e amplitude da passada, mantendo o equi-
librio.

2. RECUPERAR O EQUILIBRIO agachando-se
ou, ao desequilibrar-se totalmente, baixar-se e
«fechar» para sentar ou rolar, amortecendo o im-
pacto sem colocar as maos ou bragos no solo.

3. DESLIZAR de «cécoras», apés impulso de um
colega, mantendo os patins paralelos e os bragos
a frente, ELEVANDO-SE (sem perder o equili-
brio) e BAIXANDO-SE para se sentar antes de
parar.

4. DESLIZAR sobre um patim, apoiando-o0 um
passo a frente e deslocando o peso do corpo
para esse apoio, mantendo-se em equilibrio até
se imobilizar totalmente.

5. DESLIZAR para a frente com impulso alter-
nado de um e outro pé, colocando o peso do
corpo sobre o patim de apoio, movimentando os
bragos em harmonia com o deslocamento.

Em percursos que integrem varias habilidades:
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6. SUBIR para um plano superior (mesa ou
plinto), apoiando as maos e elevando a bacia
para apoiar um dos joelhos, mantendo os bragos
em extensao.

7. SUSPENDER E BALANCAR numa barra,
saindo em equilibrio.

8. DESLOCAR-SE EM SUSPENSAO, lateral-
mente e frontalmente, de uma a outra extremi-
dade da barra, com pega alternada.

9. DESLOCAR-SE para a frente, para os lados e
para tras sobre superficies reduzidas e elevadas,
mantendo o equilibrio.

Em concurso individual:

10. DESLIZAR sentado e deitado (ventral), em
prancha, sobre o «skate», apds impulso das
maos ou dos pés, mantendo o equilibrio.

Participar em jogos ajustando a iniciativa
prépria, e as qualidades motoras na
prestacdo, as possibilidades oferecidas 12
pela situagédo de jogo e ao seu objetivo,
realizando habilidades basicas e ac¢fes
técnico-tdticas  fundamentais, com
» PosicBes de equilibrio; oportunidade e corre¢cdo de movimentos.

Jogos Praticar jogos infantis, cumprindo as suas

regras, selecionando e realizando com in-
tencionalidade e oportunidade as acdes ca-
racteristicas desses jogos, designada-
mente:

e Deslocamentos em corrida com «fintas» e
«mudancas de dire¢éo e de velocidade;

* Combinacdes de apoios variados associ-
ados com corrida, marcha e voltas;

* Lancamentos de preciséo e a distancia;

* Pontapés de precisédo e a distancia.

NOTAS: a) Além do descritor, é referida a Area de competéncia do perfil dos alunos (ACPA), na qual na qual ele se integra: A- Linguagem e textos; B- Informacdo e comunicagdo; C — Raciocinio
e resolugdo de problemas; D- Pensamento critico e pensamento criativo; E- Relacionamento interpessoal; F- Desenvolvimento pessoal e autonomia; G- Bem-estar, saude e ambiente; H- Sensi-
bilidade estética e artistica; |- Saber cientifico, técnico e tecnoldgico, J- Consciéncia e dominio do corpo.

Observa(;ées: A gestdo dos tempos pode sofrer alteragdes de acordo com o nimero de aulas previsto para recuperagdo das aprendizagens, a especificidade do grupo turma, as atividades
gue venham a ser propostas no ambito do Plano Curricular de Turma, situagGes imprevistas e outras atividades e projetos a desenvolver na escola.
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