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Programa: Atividade Fisica e Desportiva - Nutriser Nivel de escolaridade: 1°-2°

Conteudos Competéncias a desenvolver Atividades Mate:;;;{:;cszursos N EOELER

Calendarizagao

Deslocamento
e Equilibrio

- Ajustar o equilibrio as acdes motoras
basicas de deslocamento, no solo, em
aparelhos e diferentes planos (plano
superior, plano inclinado).

Percursos; circuitos;
jogos e estafetas;
com a integracao de
varias habilidades
(rastejar, rolar, saltar,
subir e descer, fazer
enrolamento);
exercicios de
diferenciacao de
bases de apoio;
situacdes de
exercicio individual,
por pares e em

grupo.

Ritmicas e
Expressivas

- Combinar deslocamentos, movimentos
nao locomotores e equilibrios, adequados

as acoes ritmicas e aos motivos respetivos.

Situacdes de
exploracao do
movimento, em
harmonia com o
ritmo (musical ou
outro); jogo com
marcacao de ritmos
e tempos como
COrpo; marcacao
de tempos e ritmos
com objetos

(ex: dribles;
lancamentos; ..).

1° Periodo

- Polidesportivo
exterior / Pavilhdo
ou sala polivalente
(quando existente)

- Material portatil
(bolas; arcos; pinos;
cordas; bastodes;
ringues; bancos;
colchoes; etc)

- Material Fixo
(balizas/tabelas/
mMuros)

previstas

26




Programa: Atividade Fisica e Desportiva - Nutriser Nivel de escolaridade: 1°-2°

Conteudos Competéncias a desenvolver Atividades Calendarizagao Materl?ls'/.Recursos N de.aulas
didaticos previstas

Jogos - Praticar jogos infantis cumprindo as suas Jogo dos Feiticeiros;
regras, selecionando e realizando com Barra do lenco;
intencionalidade e oportunidade as agcdes | Cabra Cega; Gato e
caracteristicas desses jogos. o Rato; Salto ao Eixo;
- Conhecer as tradi¢cdes e o patrimonio Jogo da Macacg;
cultural da comunidade rural e da urbana = Jogo dos Arcos;
e praticar os jogos. Jogos Tradicionais

(tracao com corda,
gincanas, jogo da
malha, ...); Jogos

de mata; jogos de
corrida; Jogos de
percegao corporal;
Jogos de Atencao;
Jogos de
Concentracao;
Formas simplificadas
de jogo, em espacgos
reduzidos e com
menor numero

de jogadores por
equipa; situacdes de
exercicio individual,
por pares e em
grupo; entre outros.




Programa: Atividade Fisica e Desportiva - Nutriser Nivel de escolaridade: 1°-2°

Conteudos Competéncias a desenvolver Atividades Calendarizagao Materl?ls'/.Recursos N de.aulas
didaticos previstas

Periciae - Realizar habilidades variadas, manipulando | Atividades de 2° Periodo - Polidesportivo 26
Manipulacao diferentes implementos/instrumentos. manipulacao de exterior / Pavilhdo
diferentes objetos ou sala polivalente
como bolas de (quando existente)
diferentes tamanhos - Material portatil
e texturas; raqueta; (bolas; arcos; pinos;
arco; bastoes; cordas; bastoes;
ringues; cordas; ... ringues; bancos;
colchdes; etc)
Jogos - Praticar jogos infantis cumprindo as suas Jogos individuais; - Material Fixo
regras, selecionando e realizando com Jogos de oposicao; (balizas/tabelas/
intencionalidade e oportunidade as acdes = Jogos de invasao; mMuros)
caracteristicas desses jogos. Jogos de percecao
- Conhecer as tradi¢des e o patrimonio corporal; Jogos de
cultural da comunidade rural e da urbana = Atencao; Jogos de
e praticar os jogos. Concentragao; Jogos

Tradicionais; Jogos
de mata; Jogos de
corrida; Jogos de
percegao corporal;
Formas simplifi-
cadas de jogo, em
espacos reduzidos e
com menor numero
de jogadores por
equipa; situacdes de
exercicio individu-
al, por pares e em
grupo.




Nivel de escolaridade: 1°-2°

Conteudos Competéncias a desenvolver Atividades Calendarizagao Materlfus’/.Recursos N de‘aulas
didaticos previstas

Programa: Atividade Fisica e Desportiva - Nutriser

Oposicao e Luta

- Controlar a agressividade e respeitar as
regras.

- Ajustar os comportamentos em fungao
das acdes e reagdes do opositor.

Todas as formas de
luta em situacao
ludica. Jogos de
empurrar com o
corpo; Jogo do pisa;
Jogo de oposicao
para tirar bola; Jogo

1x1 para tirar “rabo’; ...

Exploracao da

- Integrar habilidades motoras (trepar,

- Respeitar as regras de segurancga e de
preservacao do meio ambiente.

Percursos e jogos

a escola.

3° Periodo

- Plantas e mapas

Natureza correr, saltar, etc.) no contacto com a de orientagao em do recinto escolar
Natureza e em conformidade com as corrida e marcha, e envolvente.
respetivas caracteristicas. gquer no espago - Estagao de

- Aplicar o sentido de orientacdo no espaco,  €Scola, quer no orientacao
em clima de descoberta. espaco envolvente (produzir)
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Programa: Atividade Fisica e Desportiva - Nutriser Nivel de escolaridade: 1°-2°

Conteudos Competéncias a desenvolver Atividades Calendarizagao Materl?ls'/.Recursos N de.aulas
didaticos previstas

Jogos

- Praticar jogos infantis cumprindo as suas
regras, selecionando e realizando com
intencionalidade e oportunidade as agdes
caracteristicas desses jogos.

- Conhecer as tradi¢cdes e o patrimonio
cultural da comunidade rural e da urbana
e praticar os jogos.

Jogos individuais;
Jogos de oposicao
(equipa/individual);
Jogos de invasao;
Jogos de percecao
corporal; Jogos de
Atencao; Jogos de
Concentracao; Jogos
Tradicionais; Jogos
de mata; Jogos de
corrida; Jogos de
percegao corporal;
Formas simplificadas
de jogo, em espacgos
reduzidos e com
menor numero

de jogadores por
equipa; situagdes de
exercicio individual,
por pares e em

grupo.

- Polidesportivo
exterior / Pavilhdo
ou sala polivalente
(quando existente)

- Material portatil
(bolas; arcos; pinos;
cordas; bastodes;
ringues; bancos;
colchoes; etc)

- Material Fixo
(balizas/tabelas/
mMuros)




Programa: Atividade Fisica e Desportiva - Nutriser Nivel de escolaridade: 1°-2°

Conteudos Competéncias a desenvolver Atividades Calendarizagao Materlfus’/.Recursos N de‘aulas
didaticos previstas

Deslocacao e - Ajustar o equiilibrio as agcdes motoras Percursos; circuitos;

Equilibrio basicas de deslocamento, no solo, em jogos e estafetas;
aparelhos e diferentes planos (plano com a integracao de
superior, plano inclinado). varias habilidades

(rastejar, rolar, saltar,
subir e descer, fazer
enrolamento);
exercicios de
diferenciacao de
bases de apoio; ...

Periciae - Realizar habilidades variadas, manipulando = Atividades de
Manipulacao diferentes implementos/instrumentos. manipulacao de
diferentes objetos
como bolas de
diferentes tamanhos
e texturas; raqueta;
arco; bastoes;
ringues; cordas; ...




Descrigao

Programa: Atividade Fisica e Desportiva - Nutriser

Objetivos

Nivel de escolaridade: 1°-2°

Atividades a desenvolver

A dimensao alimentar (nutricao)

- Melhorar habitos alimentares (o que se deve e
como se devem ingerir os alimentos).

A dimensio motora (atividades
fisicas - 1° e 2° anos/atividades
desportivas - 3° e 4° anos)

- Desenvolver habilidades psico-socio- motoras da
crianca.

A dimensao cognitiva e
relacional crescimento
saudavel, concentracao, o
autocontrole e a gestao dos
relacionamentos, etc...

- Desenvolver valores sociais de respeito pelo outro
e de pro-atividade;

- Desenvolver técnicas de controlo e focalizacao
como o controlo respiratorio e a concentracao.

- Atividades de exploracao da natureza;

- Atividades ritmicas e expressivas;

- Iniciagao aos jogos pre-desportivos e desportivos
(andebol, futebol, basquetebol, voleibol, atletismo
e ginastica);

- Jogos tradicionais;

- Atividades multidisciplinares;

- Jogos ludicos e atividades Nutriser (integra as
componentes motora, alimentar e o
desenvolvimento intelectual, emocional e
social).




Programa: Atividade Fisica e Desportiva - Nutriser

Nivel de escolaridade: 1°-2°

1° Periodo

Apresentacao

O que € o Nutriser.

Desporto para a Saude

Regras alimentares

Reconhecimento corporal

A infancia
(3 Outubro)

Roda dos alimentos

Auto controlo

Alimentacao
(16 OQutubro)

Jogo da alimentagao

Respeito pela diferenca

Uniao ; i iri i
4 OutUbrO) Quantidade/Qualidade Espirito de equipa
Halloween Frutas Flexibilidade
(31 Outubro)
Sao Martinho Frutos secos Partilha

(11 Novembro)

Diabetes

(14 Novembro) Vegetais Respeito pelo corpo
Dia do Ndo Fumador
Fast-food R it
(17 Novembro) ast-foo espeito
St Tubeérculos Controlo respiratoério

(20 Novembro)

Independéncia

Diarios alimentares O outro
(1 Dezembro)
Cresce NutriBingo lgualdade
Natal Doces Solidariedade

Circuitos
Jogos Ludicos
Jogos Pré-Desportivos
Jogos de Corrida e Estafetas

Jogos Individuais

Jogos Coletivos
Jogos Tradicionais
Jogos de Equilibrio
Jogos de Oposicao

Jogos com o Corpo




Periodo

Programa: Atividade Fisica e Desportiva - Nutriser

Tema

Nutri

Ser

Programa: Nivelste esPERIQRIIAGAD

Cresce

2° Periodo

Regresso saudavel

Alimentacao nas Férias

Obesidade

Desporto para a Saude

NutriBingo

Sedentarismo

A leerdgde Roda dos alimentos Liberdade e Limites
(23 Janeiro)
Cooperagao
Cresce Cereais
Controlo de Ansiedade
Carnaval Salada de Frutas Stress
Olimpiadas Infantis Piramide dos Alimentos Fair-Play
Dia do Pai Batido de Fruta Amor

Dia Mundial da Atividade Fisica

Refrigerantes

Saber Estar

Circuitos
Jogos Ludicos
Jogos Pré-Desportivos
Jogos de Corrida e Estafetas

Jogos Individuais

Jogos Coletivos
Jogos Tradicionais
Jogos de Equilibrio

Jogos de Oposicao




Programa: Atividade Fisica e Desportiva - Nutriser Programa: Nivelxde esPERIQDRIZA(AD

Periodo Tema Nutri Ser Cresce
3° Periodo Dia da Mae Bolo Caseiro Familia Circuitos
) Jogos Ludicos
Més do Coracgao Agua Tabagismo
Jogos Pré-Desportivos
Saude Carne Ser saudavel Jogos de Corrida e Estafetas
Ser Peixe Relaxamento Jogos Individuais
Jogos Coletivos
Nutri Laticinios Voluntariado - .
Jogos Tradicionais
Ojogo Jogos com alimentos Transmissdo de valores Jogos de Equilibrio
A Familia . N Jogos de Oposicao
. Leguminosas Responsabilidade
(15 Maio) Exploracado da Natureza
Obesidade Gorduras Honestidade




