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PLANO ANALÍTICO DE EDUCAÇÃO FÍSICA		7ª CLASSE		ANO: 2026



	1º TRIMESTRE

	SEMANA
	
DATA

	UNIDADE TEMÁTICA
	TEMA DA AULA/ CONTEÚDOS
	OBJECTIVOS
ESPECÍFICOS
	COMPETÊNCIA BÁSICAS
	FUNÇÃO DIDÁCTICA
	SUGESTÕES METODOLÓGICAS
	SUGESTÕES DE MATERIAL
	Nº DE AULAS

	
1ª
	
02/03/26
 a 06/03/26
	
DANÇAS TRADICIONAIS
	-Danças tradicionais, Passos básicos de uma dança.
· Danças tradicionais, Passos básicos de uma dançMontagem de uma coreografia.
	-Conhecer danças tradicionais;
-Praticar danças 
Tradicionais;
-Desenvolver a 
coordenação motora e 
rítmica;
-Pesquisar as danças da 
sua comunidade.

	-Relaciona-se correctamente com os outros; 

	
Introdução.
	
Método Global
	Apito, cronometro, batuque, e outros materiais não convencionais e reciclados
	
2

	2ª
	09/03/26
 a 13/03/26
	

DANÇAS TRADICIONAIS
	-Montagem de coreografia.
· 
	-Desenvolver o espírito 
colectivo, interajuda, 
respeito, perdão e 
tolerância.
-Valorizar a cultura local.
	-Executa os passos da dança e a coreografia.
	Consolidação

	Método Global
	Apito, cronometro, batuque, e outros materiais não convencionais e reciclados
	2

	3ª
	16 /03/26

à

20/03/26
	

JOGOS
TRADICIONAIS
	-Jogos Tradicionais
	-Conhecer Jogos Tradicionais 
-Praticar jogos tradicionais;
Desenvolver o espírito de 
equipa.


	-Praticar jogos da sua comunidade 
 

	Introdução
	Método Global
	Apito, cronometro, batuque, e outros materiais não convencionais e reciclados.
	2

	4ª
	23/03/26
à
27/03/26
	

JOGOS
TRADICIONAIS
	Jogos mais comuns na comunidade (Cheia, Ntxuva, Neca, Mathokozana, Xindiri, Maigod, Mbalel-mbalele, Pim-pa-pó, Likhoze).
	-Fomentar o espírito 
colectivo, ajuda mútua, 
respeito, perdão e 
tolerância.
-Estimular o respeito 
pelas pessoas com 
deficiência .
	- Coopera com os colegas da turma na  realização das actividades.
	Consolidação

	Método Global
	Apito, cronometro, batuque, e outros materiais não convencionais e reciclados.
	2

	
5ª 
	
30/03/26 
à

03/04/26
	
AVALIAÇÃO
	
Avaliação (ACS1)
	
-Avaliar o nível de assimilação dos conteúdos dados.
	-Demostra as competências adquiridas dos conteúdos
	
Exercitação

	

	Apito, cronómetro, quadro de registo de avaliação, tapetes, argolas, mecos, trampolim, cavalos, cordas, books, etc
	


2

	6ª
	06/04/26 

à

10 /04/26
	GINÁSTICA GERAL
	-Formaturas básicas (fileira, coluna, blocos, xadrez).
	-Aprender de forma cooperativa a ginástica geral.
	-Realiza as formaturas básicas e deslocamentos em diferentes direcções e níveis
	Introdução
	Método Global
	APito, cronómetro
	2

	
7ª

	13/04/26
à

17/04/26
	GINÁSTICA GERAL
	-Capacidades motoras e coordenativas (força, flexibilidade, equilíbrio, ritmo.
-Deslocamentos (para os lados, frente e costas, com saltos, em equilíbrio)
	-Conhecer as Capacidades motoras e coordenativas (força, flexibilidade equilíbrio, ritmo).
-Desenvolver as habilidades de deslocamentos (para os lados, frente e costas, com saltos, em equilíbrio).
	-Executa movimentos de ginástica com coordenação, ritmo e fluidez
	Exercitação

	Método Global
	APito, cronómetro
	2

	
8ª

	
20/04/26

à

24/04/26
	

GINÁSTICA
	-Rope Skipping (Salto acrobático à corda).

-Corrida de velocidade estacionária;
-Exercícios de coordenação.
-Criss cross
· 
	-Conhecer o Rope Skipping (Salto a corda) a sua importância e regras das provas de velocidade;
-Desenvolver habilidades básicas relacionadas com o salto a corda; 

	-Estabelece metas pessoais e monitora seu desempenho em actividades como o salto à corda e a corrida estacionária.
	

Introdução 
	
Método Global
	
Cordas, Apito, Cronómetro e Mecos
	

2

	



9ª 
	
 27/04/26
 à

01/05/26
	



AVALIAÇÃO
	

-Avaliação (ACS2)
	-Avaliar o nível de assimilação dos conteúdos dados.
	-Demostra as competências adquiridas dos conteúdos dados
	
Exercitação

	
Método Global
	Apito, cronómetro, campo, bola e balizas
	 
2


	



10ª





	



04/05/26

 à

08/05/26
	



GINÁSTICA


	-Ginástica aeróbica Passos básicos de pernas;
-Movimentos básicos de braços;




-Exercícios localizados
	-Conhecer os passos básicos de Ginástica aeróbica;

-Executar movimentos básicos da ginástica aeróbica membros inferiores e superiores com coordenação, ritmo e segurança. 

-Desenvolver o condicionamento físico geral;
-Desenvolver o espírito de equipa.
	-Realiza exercícios de desenvolvimento físico geral.
.
	
Exercitação



	
Método Global


	
Aparelho de som, apito, cronómetro.
.
Argolas, apito, cronómetro, trampolim, barra fixa, Book, cavalo..
	

2




	
11ª




	11/05/26

 à

15/05/26
	


AVALIAÇÃO 
	
-Avaliação Trimestral
⁽AT⁾
	· Avaliar o nível de assimilação dos conteúdos do trimestre
	-Demostrar as competências adquiridas dos conteúdos dados.
.


	
Exercitação

	
Individual ou em grupo
	Todo material usado durante o semestre.
	

2

	

12ª
	18/05/26 a
 
22/05/26
	
AVALIAÇÃO
	-Realização de avaliações em atraso;
-Correcção e entrega de Avaliações;
-Divulgação dos resultados trimestrais.
	Realização de avaliações em atraso;
Correcção e entrega de Avaliações;
Divulgação dos resultados trimestrais.
	-Demostrar as competências adquiridas dos conteúdos dados.

	Exercitação

	
 Individual ou em grupo
	Todo material usado durante o semestre.
	
2


Quelimane, Fevereiro de 2026
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