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TEMAS – ATIVIDADES FÍSICAS, APTIDÃO FÍSICA E CONHECIMENTOS 
 

Nº DE UNIDADES LETIVAS 
PREVISTAS (50 min.)  –  
CALENDARIZAÇÃO de 

16/09/2024 a 04/06/2024  

DOMÍNIOS OU 
TEMAS/SUBTEMAS 

 
CONCEITOS 

Aprendizagens 
Essenciais 

ARTICULAÇÃO 
Ações estratégicas orientadas para o perfil 

dos alunos 
RECURSOS AVAL. TEMPOS 

A - ÁREA DAS 
ATIVIDADES 

FÍSICAS 
 

A 2 - Atletismo 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A 3 - Badminton 
 
 
 

 
ATLETISMO 
 
Corrida com pequenos 
obstáculos (barreiras); 
Salto em 
comprimento. 
Salto em altura. 
Lançamento do peso. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
BADMINTON 
 
 Objetivo do jogo, 

Realizar e analisar 
do ATLETISMO, 
saltos 
lançamentos e 
corridas, 
cumprindo 
corretamente as 
exigências 
elementares, 
técnicas e do 
regulamento, não 
só 
como praticante, 
mas também 
como juiz. 
 
 
 
Realizar com 
oportunidade e 
correção as ações 

 Proporcionar atividades formativas que 
possibilitem aos alunos: 
- adquirir conhecimento, informação e 
outros saberes, com rigor, articulação e 
uso consistente de conhecimentos; 
- selecionar informação pertinente que 
permita analisar e interpretar atividades 
físicas, utilizando os conhecimentos sobre 
técnica, organização e participação, ética 
desportiva, entre outras; 
- analisar situações, identificando os seus 
elementos ou dados; 
- desenvolver tarefas associadas à 
compreensão e à mobilização dos 
conhecimentos; 
- estabelecer relações intra e 
interdisciplinares; 
- utilizar conhecimento para participar de 
forma adequada e resolver problemas em 
contextos diferenciados. 
 

Barreiras; 
Obstáculos; 
Cones; 
pesos; 
colchões; 
fasquia. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Raquetes de 
badminton; 
Postes e redes 
de badminton; 
Volantes; 
 
 

Grelhas de 
observação 
e registo 
 
 
Ficha de 
avaliação 
teórica 
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A 4 - Atividades 
de exploração da 
natureza 

principais ações 
técnico-táticas e 
regras. Em situação de 
jogo 1x1 ou em 
exercício critério: 
posição base; 
deslocamentos; pegas 
da raqueta (de direita 
e de esquerda); clear; 
lob; serviço curto e 
comprido. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ORIENTAÇÃO 
Percursos de 
orientação simples e a 
par; gestão de 
esforço; simbologia 
básica; orientação do 
mapa; interpretação 
do mapa; seleção de 
percursos. 
 

técnico-táticas 
elementares, nos 
Jogos de 
Raquetas 
garantindo a 
iniciativa e 
ofensividade em 
participações 
«individuais» e «a 
pares», aplicando 
as regras, não só 
como jogador, 
mas também 
como árbitro. 
 
 
 
 
Realizar 
Atividades de 
Exploração da 
Natureza, 
aplicando correta 
e adequadamente 
as técnicas 
específicas, 
respeitando as 
regras de 
organização, 
participação e 
especialmente de 
preservação da 
qualidade do 

Proporcionar atividades formativas que 
possibilitem aos alunos: 
- analisar situações com diferentes pontos 
de vista; confrontar argumentos para 
encontrar semelhanças, diferenças, entre 
outras; 
- analisar factos, situações, identificando 
os seus elementos ou dados, em particular 
numa perspetiva disciplinar e 
interdisciplinar; 
- analisar os seus desempenhos e o dos 
outros dando e aceitando sugestões de 
melhoria. 
 
 
 
Proporcionar atividades formativas, em 
grupos homogéneos e heterogéneos, que 
possibilitem aos alunos: 
- aceitar opções, falhas e erros dos 
companheiros; 
- aceitar o apoio dos companheiros nos 
esforços de aperfeiçoamento próprio; 
- aceitar ou argumentar pontos de vista 
diferentes; 
- promover estratégias que induzam 
respeito por diferenças de características, 
crenças ou opiniões. 
 
Proporcionar atividades formativas que 
possibilitem aos alunos: 
- saber questionar uma situação; 
- realizar ações de comunicação verbal e 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cartões de 
controlo; 
Mapas; 
Pontos/Baliza. 
Bússolas. 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
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ambiente. não verbal pluridirecional. 
 
Proporcionar atividades formativas que 
possibilitem aos alunos, em todas as 
situações: 
- apreciar os seus desempenhos e os dos 
outros, dando e aceitando sugestões de 
melhoria; 
- identificar aspetos críticos que permitam 
a melhoria do seu desempenho; 
- identificar pontos fracos e fortes das suas 
aprendizagens; 
- utilizar os dados da sua autoavaliação 
para se envolver na aprendizagem; 
- interpretar e explicar as suas opções; 
- descrever processos de pensamento e 
ação, usados durante a realização de uma 
tarefa ou abordagem de um problema. 
 
Proporcionar atividades formativas que, 
em todas as situações, criem 
oportunidades de: 
- cooperar com os companheiros na 
procura do êxito pessoal e do grupo; 
- cooperar promovendo um clima 
relacional favorável ao aperfeiçoamento 
pessoal e prazer proporcionado pelas 
atividades; 
- aplicar as regras de participação, 
combinadas na turma; 
- agir com cordialidade e respeito na 
relação com os colegas e o professor; 
- respeitar as regras organizativas que 

B- ÁREA DA 
APTIDÃO FÍSICA 

Força, Velocidade, 
resistência, 
Flexibilidade e 
Destreza Geral. 
Aplicação da Bateria 
de testes do FITescola: 
- Aptidão Aeróbica 
(vaivém); 
- Composição Corporal 
(IMC); 
- Aptidão Muscular 
(Abdominais / Flexões 
de braços / Impulsão 
horizontal / 
Velocidade 40 m/ 
Flexibilidade dos 
ombros). 
 

Desenvolver 
capacidades 
motoras 
evidenciando 
aptidão muscular 
e aptidão aeróbia, 
enquadradas na 
Zona Saudável de 
Aptidão Física do 
programa 
FITescola, para a 
sua idade e sexo. 

 Coluna; 
Computador / 
leitor áudio; 
Fita métrica. 
Balança. 
Sinalizadores. 
 

Grelhas de 
observação 
e registo 

 
 
 
 

10 

C1 – 
Aprendizagem dos 
processos de 
desenvolvimento 
e manutenção da 
condição física. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Resistência, Força, 
Velocidade, 
Flexibilidade e 
Coordenação Geral; 
Adaptações funcionais 
do organismo ao 
exercício físico; 
Sistema musculo-
articular, cardio-
vascular e respiratório 
e nervoso; 
Relação exercício 
físico/recuperação/re

-Identifica as 
capacidades 
físicas: 
Resistência, 
Força, 
Velocidade, 
Flexibilidade, 
Agilidade e 
Coordenação 
(Geral), de acordo 
com as 
características do 
esforço realizado. 
– Interpreta as 
principais 
adaptações do 

 Manual 
adotado; 
Recursos 
digitais online; 
Computador. 

Grelhas de 
observação 
e registo 
 
 
Ficha de 
avaliação 
teórica 
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pouso/alimentação na 
melhoria da aptidão 
física. 

funcionamento do 
seu organismo 
durante a 
actividade física: 
da frequência 
cardíaca, da 
frequência 
respiratória, e 
sinais exteriores 
de fadiga, 
relacionando-os 
com as 
funções cardio-
respiratória, 
cardiovascular e 
musculo-articular. 
 

permitam atuar em segurança; 
- cumprir e fazer cumprir regras de 
arbitragem; 
- apresentar iniciativas e propostas; 
- ser autónomo na realização das tarefas; 
- cooperar na preparação e organização 
dos materiais. 
 
Proporcionar atividades formativas que 
impliquem, por parte do aluno: 
- conhecer e aplicar cuidados de higiene; 
- conhecer e aplicar as regras de segurança 
pessoal e dos companheiros; 
- conhecer e aplicar regras de preservação 
dos recursos materiais e do ambiente; 
- reforçar o gosto pela prática regular de 
atividade física; 
- aplicar processos de elevação do nível 
funcional da aptidão física. 

Nota: A organização do conteúdo das grelhas deve refletir a especificidade de cada disciplina (é apresentada apenas uma sugestão). No entanto, de acordo com o DL N.º 55 
terá que incluir os Domínios/temas; conteúdos, aprendizagens essenciais e perfil dos alunos. 

 
 

O Grupo Disciplinar –  


