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Aprendizagens essenciais Total de 

aulas 

previstas Áreas Subáreas / Conteúdos Conhecimentos, capacidades e atitudes  

 

A
ti

v
id

a
d

e
s

 f
ís

ic
a

s
 

Jogos Desportivos Coletivos 
- Basquetebol  
- Futebol / Futsal 
- Voleibol  
- Andebol 

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo, realizando com 
oportunidade e correção as ações técnico táticas elementares em todas as 
funções, conforme a oposição em cada fase do jogo, aplicando as regras, não só 
como jogador, mas também como árbitro. 
Os jogos poderão ser condicionados, reduzindo as ações técnico-táticas de modo a 

evitar o contacto físico e promover o distanciamento.  

 

 
 
 

1º Semestre  
8ºA-51  
8ºB-49 
8ºC-49 
8ºD-50 
8ºE-49 
8ºF-50 

 
 
 
 
 
 

2º Semestre 
 

8ºA-51  
8ºB-52 
8ºC-47 
8ºD-49 
8ºE-52 
8ºF-49 

 

Ginástica 
- Solo   
- Aparelhos (trave, plinto, minitrampolim e 
bock) 
 

Compor e realizar as destrezas elementares de acrobacia, dos saltos, do solo e dos 
outros aparelhos, em esquemas individuais e/ou pequenos grupos, aplicando os 
critérios de correção técnica e expressão.  
 

Atividades Rítmicas Expressivas 
 

Apreciar, compor e realizar, nas atividades rítmicas e expressivas (Dança, Danças 
Sociais, Danças Tradicionais), sequências de elementos técnicos elementares em 
coreografias em grupo, aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os 
motivos das composições. 
 

Atividades de Exploração da Natureza 

 

Realizar percursos (Orientação) elementares, utilizando técnicas de orientação e 
respeitando as regras de organização, participação, e de preservação da 
qualidade do ambiente. 

Badminton Realizar com oportunidade e correção as ações técnico táticas elementares nos 
jogos de raquetas (badminton e ténis de mesa), garantindo a iniciativa e 
ofensividade em participações individuais e a pares, aplicando as regras, não só 
como jogador, mas também como árbitro. 
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Atletismo  

- Corridas (1000m, 40m, estafetas e 
barreiras) 
- Saltos (altura e comprimento) 
- Lançamentos (peso e vortex)   

 
Realizar e analisar, no atletismo, saltos, corridas e lançamentos, cumprindo 
corretamente as exigências elementares, técnicas e do regulamento, não só como 
praticante, mas também como juiz. 
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Resistência 
Força 
Velocidade 
Flexibilidade 
Destreza geral 

 
Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidão muscular e aptidão 
aeróbia, enquadradas na zona saudável de aptidão física do programa Fit escola, 
para a sua idade e género. 
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Relacionar aptidão física e saúde e identificar os fatores associados a um estilo de vida saudável, nomeadamente o 
desenvolvimento das capacidades motoras. 
Identificar e interpretar os valores olímpicos e paralímpicos, compreendendo a sua importância para a construção de uma 
sociedade moderna e inclusiva. 
Conhecer e identificar as modalidades abordadas – regras, campo e materiais.  
 

 
NOTA: A planificação anual poderá sofrer ajustes ou alterações, de acordo com as orientações da DGS ou outras condições imprevisíveis. 
 


