
 

Disciplina: Educação Física 

Ano: 5º Turma: B 

1º PERÍODO 2º PERÍODO 3º PERÍODO 
(conteúdos programáticos) 

Desenvolvimento da Condição Física. 

Fit Escola: 

Avaliação inicial das capacidades físicas, nível de 

realização: Resistencia; Força; Velocidades; Flexibilidade; 

Fit-Escola 

Jogos pré-desportivos: 

Jogo da “Bola Capitão” /”Mata” / Jogo dos “Dez Passes” 

/ Jogo da “Bola ao Fundo” / Jogo da “Bola ao Poste” 

/Jogo do “Bitoque” / Jogo de “Futevolei”; 

Passe / Receção / Enquadramento defensivo e ofensivo / 

Drible / Desenvolve linhas de passe / Interceção de linhas 
de passe / Finalização. 

Atletismo: 

Resistência: 

Corrida aeróbia – 8’ 10’ / 12’ / Jogos de corrida / Noção 

de F.C. / Técnica de corrida. 

Velocidade: 

Jogos de velocidade / Corrida de velocidade de 40m. 

Feminino – 8,80 a 8,40 /8,39 a 8 (4) / - <7,99 (5) 

Masculinos – 8 a 8,40 / 7,99 a 7,59 (4) / - <7,58 (5) 

Estafetas: 2x20m ou 4x20m 
Testemunho; Entrega do Testemunho; Técnica descendente 

e ascendente; zona de Transmissão do testemunho; vozes 

Salto em Altura: 

Técnica de tesoura; (4 a 6 passadas de balanço) 

80cm (4) / -> 100 cm (5) 

Corrida de Obstáculos: 20 a 40m 

Técnica de corrida / Corrida de aproximação / Elevação 

dos membros inferiores / Acão coordenada dos membros 

/ aproximação à barreira / Transposição da barreira / 

corrida entre barreiras / corrida até à meta 

Ginástica no solo: 

Atitude: 

Cooperação nas ajudas e correções / Condições de 

segurança e a preparação, preservação e arrumação do 

material 

Rolamentos: 

Rolamento à frente engrupado / Rolamento à retaguarda 

engrupado / Rolamento retaguarda pernas afastadas. 

Pino: 

Pino de cabeça 
Apoio facial invertido com apoio de pés no espaldar 

Roda: 

Roda em equilíbrio final de braços com elevação lateral / 

Ponte 

Elementos de ligação: 
Saltos / ½ volta / avião / extensão / rã 

Sequência Gímnica 

Jogos de Raquetes: 

Regras: 

Pontuação / Mudança de campo /O serviço / Singulares 
/ faltas / duração de jogo 

Material / Terreno de jogo / número de jogadores 

Ações técnico-táticas: 

 Colocação em campo Posição base / Tipos de Pega da 

raquete; / Batimentos; Clear/Lob / Drive /Amorti 
/Remate 

Serviço (curto e longo).  

Jogo 

(conteúdos programáticos) 

Fit Escola: 

Avaliação inicial das capacidades físicas, nível de 

realização: Resistencia; Força; Velocidades; Flexibilidade; 

Fit-Escola 

 

Ginástica de aparelhos: 

Boque 

 Salto de eixo no Boque 

Plinto 

Salto de Coelho + salto eixo no Plinto Longitudinal / Salto 
entre mãos no plinto transversal e no Boque / Rolamento 

à frente no plinto longitudinal 

Trave 

 Marcha à frente e atrás, olhando em frente e com o 

tronco direito 

Marcha na ponta dos pés, atrás e à frente 
 Meia volta com balanço de uma perna e com braços em 

extensão lateral 

 Salto a pés juntos e flexão pernas durante o salto, 

receção em equilíbrio, no aparelho. 

Minitrampolim 
Salto em extensão ou “vela” / Salto para um plano 

superior / Salto engrupado e carpa de pernas afastadas 

/ Salto com meia pirueta vertical 

Atletismo: 

Salto em comprimento: 
Técnica de “voo na passada”; (6 a 10 passadas de balanço 

e impulsão numa zona de chamada) 

Fem– 2 a 2,49 / 2,50 a 2,99 (4) / -> 3,0 (5) 

Masc – 2,30 a 2,79 / 2,80 a 3,19 (4) / -> 3,20 (5) 

Lançamento do peso / (bola): 
Lançamento da bola de ténis; (3 passadas de balanço 

em aceleração) 

Voleibol 

Regras de jogo: 

 Identificação das linhas de Campo 
 Dois Toques 

 Transporte 

 Violação da rede e da linha divisória 

 Forma de Jogar a bola 

 Bola fora 
 Sistema de pontuação, adequado a sua Acão a esse 

conhecimento 

Situação de jogo: 

 1x1 (em campo reduzido de 3mx4m com rede a 2m de 

altura 
 Serviço por baixo ou em passe  

 Receção em passe, com posicionamento correto e 

oportuno para direcionar a bola dando continuidade às 

ações da equipa 

Passe 
Receção em manchete 

Regras: 

Objetivo do jogo  

Ações Tácitas: 

 Desmarcação criando linhas de passe / Passe e 
desmarcação / Logo que perde a posse de bola passa a 

defender / Marcação Individual. 

(conteúdos programáticos) 

Fit Escola: 

Avaliação inicial das capacidades físicas, nível de 

realização: Resistencia; Força; Velocidades; 

Flexibilidade; Fit-Escola 

 

Futsal: 

Coopera com os colegas cumprindo as regras que 

garantam as condições de segurança e a preparação, 

preservação e arrumação do material.  

Coopera com os colegas, quer nos exercícios, quer no 

jogo, admitindo as indicações que lhe dirigem e 
aceitando as opções e falhas dos seus companheiros; 

Aceita as decisões da arbitragem; 

Evita as ações que ponham em risco a sua integridade 

física, mesmo que isso implique desvantagem no jogo; 

Identifica os sinais de arbitragem. 

Orientação: 

Regulamento: 

Compreender na partida à hora marcada no seu cartão 

de controlo / Em floresta, o vestuário deve cobrir a 

totalidade do corpo / Respeitar as zonas balizadas 
(partida, chegada e segurança) / Obrigatório entregar 

o cartão de controlo devidamente picotado, mesmo que 

não conclua o percurso / Não provocar danos em 

áreas privadas ou cultivadas / Respeitar as normas 

gerais da proteção da floresta / Auxiliar qualquer 
praticante em caso de acidente. 

Patinagem: 

Equilíbrio: 

Cuidados a considerar quando se cai; (Formas de cair); 

/ Deslize a um pé / 

Deslize: 

Deslize com os dois pés; / Impulsões / Travagem em 

“T” / Travagem lateral / Iniciação ao deslize à 

Retaguarda 

Escalada: 

Material: 

Conhece algum material usado em escalada 

Tipos de escalada: clássica / desportiva 

Nó de oito / nó de pescador 

Situações de aprendizagem: 
Simula o movimento do passo no espaldar através de 

vários jogos lúdicos. 

Dança: 

Marcação rítmica do Professor e /ou colegas 

Deslocamentos em toda a área, direções, sentidos e 
zonas 

Apoios correspondentes a compassos simples: binário, 

ternário quaternário 

Combinações: lento - rápido, forte – fraco, pausa – 

contínuo 
Aprendizagem de ações motoras: passos, 

deslocamentos, posturas e gestos 

Sequência de movimentos 

(Avaliações Práticas em todas as Matérias + 1 auto 

Av. por período): 

:Regras: 

Objetivo do jogo  

Ações Tácitas: 



Avaliações Práticas em todas as Matérias + 1 auto Av. 

por período): 

:Regras: 

Objetivo do jogo  

Ações Tácitas: 
 Desmarcação criando linhas de passe / Passe e 

desmarcação / Logo que perde a posse de bola passa a 

defender / Marcação Individual. 

Jogo: 

Jogos reduzidos 3x3 ou 5x5 / Todas as ações técnico - 
tácitas devem ser realizadas com oportunidade e 

correção global quer em situações de jogo reduzido, quer 

em situações de exercício critério. 

Jogo: 

Jogos reduzidos 3x3 ou 5x5 / Todas as ações técnico - 

tácitas devem ser realizadas com oportunidade e 

correção global quer em situações de jogo reduzido, quer 

em situações de exercício critério. 

Avaliações Práticas em todas as Matérias + 1 auto Av. 

por período): 

:Regras: 

Objetivo do jogo  

Ações Tácitas: 
 Desmarcação criando linhas de passe / Passe e 

desmarcação / Logo que perde a posse de bola passa a 

defender / Marcação Individual. 

Jogo: 

Jogos reduzidos 3x3 ou 5x5 / Todas as ações técnico - 
tácitas devem ser realizadas com oportunidade e 

correção global quer em situações de jogo reduzido, quer 

em situações de exercício critério. 

 

 Desmarcação criando linhas de passe / Passe e 

desmarcação / Logo que perde a posse de bola passa a 

defender / Marcação Individual. 

O jogo as suas Regras: 

Objetivo do jogo  

Ações Tácitas: 

 Desmarcação criando linhas de passe / Passe e 

desmarcação / Logo que perde a posse de bola passa a 

defender / Marcação Individual. 

Jogo: 
Jogos reduzidos 2x2, 3x3, 4x4 ou 5x5 / Todas as ações 

técnico - tácitas devem ser realizadas com 

oportunidade e correção global quer em situações de 

jogo reduzido, quer em situações de exercício critério. 

 
Docente: Sérgio Silva 


