
 

    

       

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PADRE ANTÓNIO DE ANDRADE, OLEIROS 

Escola Básica e Secundária Padre António de Andrade 

DEPARTAMENTO DE EXPRESSÕES - 2023/2024 

Planificação Geral 1º período – Educação Física – 7º ano Turma A – Aulas previstas: 38 (tempos de 50 minutos) 

Aprendizagens Essenciais Descritores do 
Perfil dos 

Alunos 
Conteúdos 

Recursos 
didáticos  

Avaliação 
Domínio  Conhecimentos, capacidades e atitudes 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

FUTSAL NÍVEL INTRODUÇÃO 
Cooperar com os companheiros para o alcance 
do objetivo do jogo, 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. 

Participativo/ 
colaborador/ 
Cooperante/ 
Responsável/ 
Autónomo 
(B, C, D, E, F, G, 

I. J) 

Aceita as decisões da arbitragem e adequa as 

suas ações às regras do jogo: início e recomeço 

do jogo, marcação de golos, bola fora, lançamento 

pela linha lateral, lançamento de baliza, principais 

faltas, marcação de livres e grande penalidade. 

Realiza com correção global, no jogo e em 

exercícios critério, as ações: receção de bola, 

remate, condução de bola, passe, desmarcação e 

marcação, e em situação de exercício, 

cabeceamento. 

Apito 
Coletes 
Bolas de 

futsal e 

cones 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-

critério 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

ATLETISMO NÍVEL INTRODUÇÃO 
Realizar e analisar provas combinadas no 
Atletismo, corridas, cumprindo corretamente as 
exigências elementares, técnicas e do 
regulamento, não só como praticante, mas 
também como juiz. 

Corrida de velocidade: Efetua uma corrida de 
velocidade (40 metros), com partida de pé‚. 
Acelera até à velocidade máxima, mantendo uma 
elevada frequência de 
movimentos; realiza apoios ativos sobre a parte 
anterior do pé e termina sem desaceleração 
nítida. 
Efetua uma corrida de estafetas de 4x50 metros, 
recebendo o testemunho na zona de transmissão, 
com controlo visual e em movimento, entregando-
o com segurança e sem acentuada 
desaceleração.  

Apito 
Sinalizador
es 
Barreiras 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-
critério 

ÁREA DA 
APTIDÃO 
FÍSICA 

APTIDÃO FÍSICA 
Desenvolver capacidades motoras evidenciando 
aptidão muscular e aptidão aeróbia, enquadradas 
na ZSAF do programa FITescola, para a sua 
idade e sexo. 

Força 

Resistência 

Velocidade 

Flexibilidade 

Destreza Geral. 

Fitescola 
Vídeos 
Áudio 
Imagens 

Zona 
Saudável de 
Aptidão Física 
do programa 
FITescola® 

ÁREA DOS 
CONHECIMEN
TOS 

Relacionar aptidão física e saúde e identificar os 
benefícios do exercício físico para a saúde. 

Conhecedor/ 
sabedor/ culto/ 
informado 
(A, B, G, I, J) 

Técnicas/táticas e regras das atividades físicas. 
Processos de elevação e manutenção da aptidão 
física. Higiene e regras de segurança. 

Computad
or 
Vídeos 
Imagens 
Livro 
didático 

Avaliação 
escrita e oral 
Trabalhos 
Apresentaçõe
s 

 



 

    

       

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PADRE ANTÓNIO DE ANDRADE, OLEIROS 

Escola Básica e Secundária Padre António de Andrade 

DEPARTAMENTO DE EXPRESSÕES - 2023/2024 

Planificação Geral 2º período – Educação Física – 7º ano Turma A – Aulas previstas: 31 (tempos de 50 minutos) 
Aprendizagens Essenciais Descritores do 

Perfil dos 
Alunos 

Conteúdos 
Recursos 
didáticos  

Avaliação 
Domínio  Conhecimentos, capacidades e atitudes 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 
 
 

GINÁSTICA DE APARELHOS / SOLO 
NÍVEL INTRODUÇÃO 
Coopera com os companheiros nas ajudas e 
correções que favoreçam a melhoria das suas 
prestações, garantindo condições de segurança e 
colabora na preparação, arrumação e 
preservação do material. Participativo/ 

colaborador/ 
Cooperante/ 
Responsável/ 
Autónomo 
(B, C, D, E, F, G, 
I. J) 

No mini-trampolim, com chamada com elevação 
rápida dos braços e receção equilibrada no 
colchão de queda, realiza os seguintes saltos: 
Salto em extensão (vela), após corrida de balanço 
(saída ventral) e também após 2 ou 3 saltos de 
impulsão no aparelho (saída dorsal), colocando a 
bacia em ligeira retroversão durante a fase aérea 
do salto. Cambalhota à frente, terminando em 
equilíbrio com as pernas estendidas, afastadas ou 
unidas; Cambalhota à retaguarda, com repulsão 
dos braços na fase final, terminando em equilíbrio, 
com as pernas unidas e estendidas; Avião, com o 
tronco paralelo ao solo e com os membros 
inferiores em extensão, mantendo o equilíbrio.  

Colchão de 
queda; 
mini 
trampolim 
plinto. 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-
critério 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

NATAÇÃO NÍVEL INTRODUÇÃO 
Deslocar-se com segurança no Meio Aquático, 
coordenando a respiração com as ações 
propulsivas específicas das técnicas 
selecionadas. 

Coordenação da inspiração e a expiração; 
respiração dos estilos crol/costas; coordenação da 
expiração com a imersão; deslocar-se em posição 
dorsal e ventral; entrada de cabeça a partir da 
posição de pé 

Placas 
Arcos e 
barras de 
imersão 
Pull boy 
Vídeos 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-
critério 

ÁREA DA 
APTIDÃO 
FÍSICA 

APTIDÃO FÍSICA 
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. 

Força 

Resistência 

Velocidade 

Flexibilidade 

Destreza Geral. 

Plataforma 
Fitescola 
Vídeos 
Áudio 
Imagens 

Zona 
Saudável de 
Aptidão Física 
do programa 
FITescola 

ÁREA DOS 
CONHECIMEN
TOS 

Relacionar aptidão física e saúde e identificar os 
benefícios do exercício físico para a saúde. 

Conhecedor/ 
sabedor/ culto/ 
informado 
(A, B, G, I, J) 

Técnicas/táticas e regras das atividades físicas. 

Processos de elevação e manutenção da aptidão 

física. Higiene e regras de segurança. 

Computad
or 
Vídeos 
Imagens 
Livro 
didático 

Avaliação 
escrita e oral 
Trabalhos 
Apresentaçõe
s 
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PADRE ANTÓNIO DE ANDRADE, OLEIROS 

Escola Básica e Secundária Padre António de Andrade 

Planificação Geral 3º período – Educação Física – 7º ano Turma A – Aulas previstas: 25 (tempos de 50 minutos) 
Aprendizagens Essenciais Descritores do 

Perfil dos 
Alunos 

Conteúdos 
Recursos 
didáticos  

Avaliação 
Domínio  Conhecimentos, capacidades e atitudes 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

GINÁSTICA DE APARELHOS / SOLO 
NÍVEL INTRODUÇÃO 
Coopera com os companheiros nas ajudas e 
correções que favoreçam a melhoria das suas 
prestações, garantindo condições de segurança e 
colabora na preparação, arrumação e 
preservação do material. Participativo/ 

colaborador/ 
Cooperante/ 
Responsável/ 
Autónomo 
(B, C, D, E, F, G, 
I. J) 

No mini-trampolim, com chamada com elevação 
rápida dos braços e receção equilibrada realiza os 
saltos: Salto em extensão (vela), após corrida de 
balanço (saída ventral) e também após 2 ou 3 
saltos de impulsão no aparelho (saída dorsal), 
colocando a bacia em ligeira retroversão durante 
a fase aérea do salto. Cambalhota à frente, 
terminando em equilíbrio com as pernas 
estendidas, afastadas ou unidas; Cambalhota à 
retaguarda, com repulsão dos braços na fase 
final, terminando em equilíbrio, com as pernas 
unidas e estendidas; Avião, com o tronco paralelo 
ao solo e com os membros inferiores em 
extensão, mantendo o equilíbrio.  

Colchão de 
queda; 
mini 
trampolim 
plinto. 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-
critério 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

ARE - DANÇAS TRADICIONAIS 
NÍVEL INTRODUÇÃO 
Apreciar, compor e realizar, sequências de 
elementos técnicos elementares, em coreografias 
em grupo, aplicando critérios de expressividade, 
de acordo com os motivos das composições. 

Dança as danças tradicionais selecionadas pelo 
professor, respeitando as diferentes posturas e 
posições assumidas em cada dança e executando 
os passos em sincronia com a música 

Coluna de 
som 
Músicas 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-
critério 

ÁREA DA 
APTIDÃO 
FÍSICA 

APTIDÃO FÍSICA 
Desenvolver capacidades motoras evidenciando 
aptidão muscular e aptidão aeróbia, enquadradas 
na ZSAF do programa FITescola, para a sua 
idade e sexo. 

Força 

Resistência 

Velocidade 

Flexibilidade 

Destreza Geral. 

Plataforma 
Fitescola 
Vídeos 
Áudio 
Imagens 

Zona 
Saudável de 
Aptidão Física 
do programa 
FITescola 

ÁREA DOS 
CONHECIMEN
TOS 

Conhecer os métodos e meios de treino mais 
adequados ao desenvolvimento ou manutenção 
das diversas capacidades motoras. Conhecer e 
interpretar os fatores de saúde e risco associados 
à prática das atividades físicas, de modo a 
garantir a realização de atividade física em 
segurança. 

Conhecedor/ 
sabedor/ culto/ 
informado 
(A, B, G, I, J) 

Técnicas/táticas e regras das atividades físicas. 
Processos de elevação e manutenção da aptidão 

física. 

Computad
or 
Vídeos 
Imagens 
Livro 
didático 

Avaliação 
escrita e oral 
Trabalhos 
Apresentaçõe
s 

O docente de Educação Física, 

Hélio Martins 


