
 

    

      

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 – 9º 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 

ANDEBOL NÍVEL INTRODUÇÃO 
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. 
Aceita as decisões da arbitragem e trata com igual 
cordialidade e respeito os companheiros e adversários, 
evitando ações que ponham em risco a sua integridade 
física, mesmo que isso implique desvantagem no jogo. 

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

Conhece o objetivo do jogo, a função e o 
modo de execução das principais ações 
técnico-táticas e as regras do jogo: início e 
recomeço do jogo, formas de jogar a bola, 
violações por dribles e passos, violações da 
área de baliza, infrações à regra de conduta 
com o adversário e respetivas penalizações.  
Em situação de jogo 4+1 x 4+1, com a 
equipa em posse de bola, procura a 
desmarcação; passar a bola ou driblar em 
progressão; finalizar em remate. Sem posse 
de bola procura tenta intercetar a bola e 
dificultar a progressão do adversário. Como 
Guarda-redes enquadra-se com a bola e 
procura iniciar rapidamente o contra-ataque. 
Realiza com oportunidade e correção global, 
no jogo e em exercícios critério, as ações: 
passe-receção em corrida; receção-remate 
em salto, drible-remate em salto; 
acompanhamento do jogador com e sem 
bola e interceção. 

Apito; 
Bolas de 
andebol; 
Balizas; 
Cones; 
Sinalizadores 
Coletes. 
 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-
critério 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

GINÁSTICA ACROBÁTICA NÍVEL INTRODUÇÃO 
Combina numa coreografia (com música e sem exceder 
dois minutos), a par, utilizando diversas direções e 
sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passotroca-passo, 
tesouras (saltos), posições de equilíbrio e outras destrezas 
gímnicas, com os seguintes elementos técnicos: 

O base em posição de deitado dorsal com 
os membros superiores em elevação, segura 
o volante pela parte anterior da sua perna 
que, em prancha facial, apoia as mãos na 
parte anterior das pernas do base, mantendo 
o corpo em extensão. O base com um joelho 
no chão e outra perna fletida (planta do pé 
bem apoiada no solo e com os apoios 
colocados em triângulo), suporta o volante 
que, de costas, sobe para a sua coxa e se 
equilibra num dos pés. Utilizam a pega 
simples (de apoio), mantendo-se com o 
tronco direito e evitando afastamentos 
laterais dos braços. Desmonte deve ser 
controlado e com os braços em elevação 
superior. Com o base de joelhos sentado 

Colchões; 
Imagens. 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-
critério 
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sobre os pés, o volante faz um monte lateral 
com o primeiro apoio na face interna do 
terço superior da coxa do base (braço 
contrário à entrada, estendido na vertical) e 
realiza um equilíbrio de pé nos ombros do 
base, que o segura pelas pernas, ao nível do 
terço superior dos gémeos. Em situação de 
exercício em trios: Dois bases, frente a 
frente, em posição de afundo com um dos 
joelhos em contacto, segurando o volante 
nos gémeos que realiza um equilíbrio em pé 
nas coxas dos bases junto aos seus joelhos. 
Dois bases, com pega de cotovelos, 
suportam o volante em prancha facial que 
mantém a tonicidade necessária para evitar 
oscilações dos seus segmentos corporais 

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 

Relacionar aptidão física e saúde e identificar os fatores 
associados a um estilo de vida saudável, nomeadamente o 
desenvolvimento das capacidades motoras, a composição 
corporal, a alimentação, o repouso, a higiene, afetividade e 
a qualidade do meio ambiente. 

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

Técnicas/táticas e regras das atividades 
físicas. Processos de elevação e 
manutenção da aptidão física. Estilos de 
vida saudável: alimentação; higiene; 
repouso; meio ambiente. 

Computador 
Vídeos 
Imagens 
Livro didático 
Quadro 
interativo 

Avaliação 
escrita e 
oral 
Trabalhos 
Apresentaçõ
es 
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DEPARTAMENTO DE EXPRESSÕES - 2023/2024 

Planificação Geral 2º período – Educação Física – 9º ano Turma A – Aulas previstas: 32 (tempos de 50 minutos) 
Aprendizagens Essenciais Descritores do 

Perfil dos 
Alunos 

Conteúdos 
Recursos 
didáticos  

Avaliação 
Domínio  Conhecimentos, capacidades e atitudes 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

BASQUETEBOL NÍVEL INTRODUÇÃO 
Coopera com os companheiros para o 
alcance do objetivo do jogo. Aceita as 
decisões da arbitragem e trata com igual 
respeito os companheiros e os adversários, 
evitando ações que ponham em risco a sua 
integridade física, mesmo que isso implique 
desvantagem no jogo. 

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

Realiza com oportunidade e correção global, no jogo 3x3 
e em exercícios critério as ações: receção, passe (de 
peito e picado), paragens e rotações sobre um apoio, 
lançamento na passada e parado e drible de progressão 
e mudança de direção e de mão pela frente. 

Apito 

Bolas de 
basquetebol 
e cones 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-
critério 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

BADMÍNTON NÍVEL ELEMENTAR 
Coopera com os companheiros, nas 
diferentes situações, escolhendo as ações 
favoráveis ao êxito pessoal e do 
companheiro, admitindo as indicações que 
lhe dirigem, aceitando as opções e falhas 
dos seus colegas, e tratando com igual 
cordialidade e respeito os parceiros e os 
adversários. 

Conhece o objetivo do jogo e o modo de execução das 
principais ações técnico-táticas, adequando as suas 
ações a esse conhecimento. Em situação de jogo de 
singulares, num campo de Badminton, desloca-se e 
posiciona-se corretamente, para devolver o volante 
(evitando que este caia no chão), utilizando diferentes 
tipos de batimentos: "Serviço", "Clear", "Lob", "Amorti", 
“Drive”. Em situação de exercício, num campo de 
Badminton, remata na sequência do serviço alto do 
companheiro, batendo o volante acima da cabeça e à 
frente do corpo com rotação do tronco, após "armar" o 
braço atrás, num movimento contínuo e amplo, 
imprimindo-lhe uma trajetória descendente e rápida. 

Raquetas; 
Volantes; 
Sinalizadore
s; 
Postes e fita. 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-
critério 

ÁREA DA 
APTIDÃO 
FÍSICA 

APTIDÃO FÍSICA 
Desenvolver capacidades motoras 
evidenciando aptidão muscular e aptidão 
aeróbia, enquadradas na ZSAFFITescola, 
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 

Interpretar a dimensão sociocultural dos 
desportos e da atividade física na 
atualidade e ao longo dos tempos, 
identificando fenómenos associados a 
limitações e possibilidades de prática dos 
desportos e das atividades físicas, tais 
como: o sedentarismo e a evolução 
tecnológica, a poluição, o urbanismo e a 
industrialização, relacionando-os com a 
evolução das sociedades. 

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

Técnicas/táticas e regras das atividades físicas. 
Dimensão da atividade física na atualidade e ao longo 
dos tempos. 
Influência da Revolução Industrial. 
 

Computador 
Vídeos 
Imagens 
Livro 
didático 
Quadro 
interativo 

Avaliação 
escrita e oral 
Trabalhos 
Apresentaçõe
s 
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Planificação Geral 3º período – Educação Física – 9º ano Turma A – Aulas previstas: 24 (tempos de 50 minutos) 
Aprendizagens Essenciais 

Descritores do 
Perfil dos Alunos 

Conteúdos 
Recursos 
didáticos  

Avaliação 
Domínio  Conhecimentos, capacidades e atitudes 

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. 

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

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 

Arcos; aros; 
pranchas; 

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 individuais e ou em grupo, 
aplicando os critérios de expressividade, de 
acordo com os motivos das composições. 
Coopera com os companheiros, incentiva e 
apoia a sua participação em todas as 
situações. Conhece a origem cultural e 
histórica das Danças selecionadas e 
identifica as suas características bem como 
as zonas geográficas a que pertencem.  

 
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 

Interpretar a dimensão sociocultural dos 
desportos e da atividade física na atualidade 
e ao longo dos tempos, identificando 
fenómenos associados a limitações e 
possibilidades de prática dos desportos e 
das atividades físicas, tais como: o 
sedentarismo e a evolução tecnológica, a 
poluição, o urbanismo e a industrialização, 
relacionando-os com a evolução das 
sociedades. 

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

Técnicas/táticas e regras das atividades físicas. 
Relação do urbanismo com a limitação da prática 
de atividades físicas e poluição. 
A relação da evolução tecnológica com o 
sedentarismo. 

Computador 
Vídeos 
Imagens 
Livro didático 
Quadro 
interativo 

Avaliação 
escrita e oral 
Trabalhos 
Apresentaçõe
s 

O docente de Educação Física, 

Hélio Martins 


