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Curso Técnico Comercial 

PROFIJ IV - T4 – 2.º ano 

Domínio de formação/ módulo/ UFCD 

 

Disciplina: Educação Física    N.º Total de módulos: 8 
 
 

N.º/ Designação dos Módulos Conteúdos Essenciais 
N.º de 
horas 

A1 – Jogos Desportivos Coletivos 
• Futebol (nível introdutório/elementar); Voleibol (nível introdutório/elementar); Basquetebol 

(nível introdutório/elementar) 27 

A2 – Ginástica ou Atletismo • Ginástica de solo (nível introdutório); Ginástica de Aparelhos (nível introdutório) 7,5 
A3 – Outras Atividades Físicas Desportivas • Badminton (nível introdutório) 6 
A4 – Atividades de Exploração da Natureza • Montanhismo e Escalada (nível introdutório) 9 
A5 – Danças  • Aeróbica (nível introdutório) 4,5 
B – Aptidão física  • Capacidades condicionais e coordenativas 3 
C2 – Conhecimentos sobre o 

Desenvolvimento da Condição Física 

• Capacidades físicas; principais adaptações do funcionamento do seu organismo durante a 

atividade física 1,5 

C3 – Conhecimentos sobre o Contexto onde 

se realizam as Atividades físicas 
• Dimensão cultural da Atividade Física na atualidade e ao longo dos tempos.  1,5 

Nota: Todos os Módulos têm continuação no 2º ano do Curso.   
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Planificação Modelar 

Módulo A1 – Jogos Desportivos Coletivos  

Duração: 9 horas 

Conteúdos Competências Objetivos de 
aprendizagem 

Estratégias 
/ Atividades 

Recursos Avaliação 

F
u

te
b

o
l 

- Quando a sua equipa está na posse de bola, penetra, apoia, utiliza as 
desmarcações de apoio e participa com os companheiros em ações coletivas de 
ataque de modo a permitir a manutenção da posse de bola, progressão para a 
baliza e finalização; 

- Logo que recupera a posse de bola, cria situações de superioridade numérica 
ofensiva, através de desmarcações e aclaramentos; 

- Desenvolve ações técnico-táticas individuais e coletivas explorando a largura e 
profundidade do campo e utilizando os três corredores de jogo; 

- Na organização do ataque realiza desmarcações e combinações táticas simples; 

- Logo que a sua equipa perde a posse de bola, assume uma atitude defensiva, 
realizando a contenção, marcando o jogador com bola, parando o contra-ataque e 
permitindo a organização defensiva, faz apoio defensivo, fecha linhas de passe; 

- Utiliza as ações técnico-táticas defensivas: defesa individual (HxH) de forma 
coordenada com os seus companheiros e na defesa à zona marca o jogador que 
entra na sua área de responsabilidade de forma coordenada com outro 
companheiro, garantido a cobertura dos espaços defensivos; 

- Realiza com correção a receção e controlo de bola, remate com um pé e outro pé 
e de cabeça, condução de bola com um e outro pé, drible, finta, passe, 
desmarcação, marcação, pressão, interceção e desarme. 

Dominar as 
habilidades técnicas 
e os meios táticos 
fundamentais em 
situação de jogo. 

 

Abordagem da 
modalidade de 
forma introdutória. 

Trabalho 
individual 

 

Trabalho de 
grupo 

 

Trabalho em 
vaga 

 

Trabalho por 
estações 

 

Jogo reduzido e 
condicionado 

 

Jogo Formal 

Infraestruturas 
devidamente 
equipadas para a 
lecionação dos 
conteúdos 
indicados 

Diagnóstica 
(opcional) 

 

Formativa, reflexiva 
e participativa, 
centrada em 
momentos de 
observação direta 
e de autoavaliação. 

 

Sumativa, 
corresponde à fase 
de balanço das 
aquisições da 
atividade. 
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Planificação Modelar 

Módulo A1 – Jogos Desportivos Coletivos  

Duração: 9 horas 

Conteúdos Competências Objetivos de 
aprendizagem 

Estratégias 
/ Atividades 

Recursos Avaliação 

V
o

le
ib

o
l 

Realiza com correção, em exercício critério, os gestos técnicos: serviço, manchete, 
passe, remate, amorti bloco individual. 

Em situação de jogo reduzido 4 x 4, colabora com os companheiros na 
organização coletiva da sua equipa e ainda: 

- Serve por baixo ou por cima, colocando a bola no meio-campo oposto em 
condições de difícil receção; 

- Avisa os companheiros e posiciona-se para receber o serviço em manchete ou 
em passe, enviando a bola para o jogador passador de modo a que este possa 
escolher e realizar a ação que garanta ofensividade à sua equipa; 

- Como passador, posiciona-se correta e oportunamente para passar a bola a um 
companheiro à sua escolha (em posição mais vantajosa, de acordo com o 
posicionamento da outra equipa) e de modo a facilitar-lhe a finalização, ou finalizar 
em remate em suspensão, passe colocado ou amorti, se tem condições 
vantajosas; 

- Quando a bola lhe é dirigida em condições favoráveis à finalização remata, faz 
amorti ou passe colocado, de acordo com o posicionamento da outra equipa e a 
trajetória da bola, colocando a bola num espaço vazio; 

- Ao ataque da equipa adversária adota claramente uma postura defensiva, 
adequando a sua ação em função da sua posição no campo. 

Dominar as 
habilidades técnicas 
e os meios táticos 
fundamentais em 
situação de jogo. 

 

Abordagem da 
modalidade de 
forma introdutória. 

Trabalho 
individual 

 

Trabalho de 
grupo 

 

Trabalho em 
vaga 

 

Trabalho por 
estações 

 

Jogo reduzido e 
condicionado 

 

Jogo Formal 

Infraestruturas 
devidamente 
equipadas para a 
lecionação dos 
conteúdos 
indicados 

Diagnóstica 
(opcional) 

 

Formativa, reflexiva 
e participativa, 
centrada em 
momentos de 
observação direta 
e de autoavaliação. 

 

Sumativa, 
corresponde à fase 
de balanço das 
aquisições da 
atividade. 
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Planificação Modelar 

Módulo A1 – Jogos Desportivos Coletivos  

Duração: 9 horas 

Conteúdos Competências Objetivos de 
aprendizagem 

Estratégias 
/ 

Atividades 

Recursos Avaliação 

B
a

s
q

u
e

te
b

o
l 

Em situação de jogo 3x3 ou 5x5: 
-Na posse da bola enquadra-se ofensivamente (posição de “tripla ameaça”), optando 
por: 
-Lançar, se tem situação de lançamento; Libertar do defensor (utilizando drible) ou 
Passar, se tem companheiro desmarcado em posição mais ofensiva. 
-Após passe, corta para o cesto para abrir linha de passe, repondo equilíbrio ofensivo, 
se não receber a bola durante o movimento. 
-Explora situações de 3x2 ou 2x1, conjugando as suas ações com a dos 
companheiros para uma finalização rápida, optando por passe, drible ou lançamento 
consoante a posição dos defesas. 
-Se a equipa não finaliza rapidamente, ocupa uma posição que permita o ataque em 
“cinco abertos”.  
-Se não tem bola no ataque: 
- Desmarca-se para oferecer linhas de passe ofensivas; 
- Participa no ressalto ofensivo após lançamento; 
- Aclara se o companheiro dribla na sua direção; 
Logo que perde a posse da bola: 
- Assume de imediato atitude defensiva, colocando-se entre jogador e o cesto (defesa 
individual); 
- Dificulta o drible, o passe e o lançamento; 
- Fecha e dificulta abertura de linhas de passe; 
- Participa no ressalto defensivo; 
-Se o companheiro é ultrapassado pelo adversário direto, ajuda-o tentando dificultar a 
ação ofensiva do atacante. 
-Em exercícios critério, realiza com correção e oportunidade:  
- Passe (peito e picado); 
- Receção; 
- Paragens a 1 e 2 tempos; 

Dominar as 
habilidades técnicas 
e os meios táticos 
fundamentais em 
situação de jogo. 

 

Abordagem da 
modalidade de 
forma introdutória. 

Trabalho 
individual 

 

Trabalho de 
grupo 

 

Trabalho em 
vaga 

 

Trabalho por 
estações 

 

Jogo reduzido e 
condicionado 

 

Jogo Formal 

Infraestruturas 
devidamente 
equipadas para a 
lecionação dos 
conteúdos 
indicados 

Diagnóstica 
(opcional) 

 

Formativa, 
reflexiva e 
participativa, 
centrada em 
momentos de 
observação 
direta e de 
autoavaliação. 

 

Sumativa, 
corresponde à 
fase de balanço 
das aquisições 
da atividade. 
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- Lançamento em apoio; 
- Lançamento na passada; 
- Drible de progressão; 
- Drible de proteção; 
- Arranque em drible (direto e/ou cruzado); 
- Fintas de arranque em drible; 
- Posição básica defensiva. 

 

Planificação Modelar 

Módulo A2 – Ginástica ou Atletismo 

 

Duração: 7,5 horas 

Conteúdos Competências Objetivos de 
aprendizagem 

Estratégias 
/ 

Atividades 

Recursos Avaliação 

G
in

á
s

ti
ca

 

Ginástica de solo 
O aluno elabora, realiza e aprecia uma sequência de habilidades no solo, que 
combine com fluidez, as seguintes destrezas gímnicas: 
- Rolamento à frente, terminando na mesma direção do ponto de partida, em 
equilíbrio, com as pernas estendidas, com apoio das mãos por fora das coxas; 
- Rolamento à retaguarda, com repulsão dos braços na fase final, terminando em 
equilíbrio, na direção do ponto de partida, com as pernas estendidas; 
- Apoio facial invertido de braços, com alinhamento e extensão dos segmentos do 
corpo, mantendo o equilíbrio durante alguns segundos, podendo beneficiar de 
apoio de um companheiro, terminando em rolamento à frente com as pernas 
unidas e engrupadas; 
- Rodada; 
- Posições de equilíbrio, à sua escolha, mantendo o equilíbrio durante alguns 
segundos (avião, bandeira.); 

- Desenvolver uma 
sequência harmoniosa 
com uma correta 
execução técnica dos 
elementos gímnicos; 

- Realizar com correção 
e segurança os 
elementos em cada 
aparelho; 

- Cooperar com os 
companheiros na 
realização dos elementos 
acrobáticos, na ginástica 
acrobática; 

Trabalho 
individual 

 

Trabalho de 
grupo 

 

Trabalho por 
estações 

Infraestruturas 
devidamente 
equipadas 
para a 
lecionação 
dos 
conteúdos 
indicados 

Diagnóstica 
(opcional) 

 

Formativa, 
reflexiva e 
participativa, 
centrada em 
momentos de 
observação direta 
e de autoavaliação. 

 

Sumativa, 
corresponde à fase 
de balanço das 
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- Posições de flexibilidade, à sua escolha, com acentuada amplitude (ponte, 
espargata, rã, etc.); 
- Salto-s, voltas e afundos, utilizando-os como elementos de ligação e combinação 
das diversas destrezas de forma a garantir harmonia e fluidez da sequência. 
 
Ginástica de Aparelhos 
- Minitrampolim (salto em extensão, salto engrupado, salto carpa, pirueta vertical); 
- Saltos no plinto (salto ao eixo, salto entre mãos, cambalhota à frente). 

- Conhecer os princípios 
básicos de segurança da 
modalidade e realizar 
correta e oportunamente 
ajudas e/ou segurança 
aos companheiros. 

aquisições da 
atividade. 

Planificação Modelar 

Módulo A3 – Outras Atividades Físicas Desportivas 

Duração: 6 horas 

Conteúdos Competências Objetivos de 
aprendizagem 

Estratégias 
/ 

Atividades 

Recursos Avaliação 

B
a

d
m

in
to

n
 

- Realiza com correção, em exercício critério, cooperando com o companheiro 
(distanciados cerca de 6 m), batendo e devolvendo o volante, evitando que este 
toque no chão, os gestos técnicos: serviço curto e longo, clear, lob, amorti, remate 
e drive; 
- Adequa as suas ações ao objetivo, às condições de aplicação e utilidade dos 
diferentes tipos de batimentos e regras do jogo de singulares e de pares; 
Em situação de jogo de singulares e a pares age com intencionalidade, no sentido 
de alcançar ponto imediato ou alcançar (acumular) vantagem: 
-Inicia o jogo com serviço curto ou comprido, consoante as situações, de forma a 
criar dificuldades ao adversário; 
- Desloca-se com rapidez e oportunidade (de acordo com a trajetória do volante), 
recuperando rapidamente a posição-base após o batimento e em condições de 
prosseguir o jogo com êxito: 
- No jogo de pares, após serviço curto, coloca-se perto da rede, enquanto o 
companheiro se desloca e posiciona atrás. Após serviço comprido ou em situação 
de defesa, coloca-se ao lado do companheiro; 
- No jogo de singulares, após cada batimento, coloca-se ligeiramente «descaído» 
para o lado para onde enviou o volante; 

Conhecer o objetivo do 
jogo, a função e o modo 
de execução das 
principais ações técnico-
táticas, adequando as 
suas ações a esse 
conhecimento e as 
principais regras: o 
campo; os jogadores; a 
pontuação; o serviço; 
singulares; faltas; erros 
na área de serviço; 
repetições; o volante não 
está em jogo.  

 

Trabalho 
individual 

 

Trabalho de 
grupo 

 

Trabalho por 
estações 

Infraestruturas 
devidamente 
equipadas 
para a 
lecionação 
dos 
conteúdos 
indicados 

Diagnóstica 
(opcional) 

 

Formativa, 
reflexiva e 
participativa, 
centrada em 
momentos de 
observação direta 
e de autoavaliação. 

 

Sumativa, 
corresponde à fase 
de balanço das 
aquisições da 
atividade. 
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- Realiza com intencionalidade os batimentos - clear, drive, lob, remate e amorti 
conforme a trajetória do volante e a posição do adversário, tentando colocar o 
volante num local de difícil devolução; 
- Conhece o objetivo do jogo, a função e o modo de execução das principais ações 
técnico-táticas, adequando as suas ações a esse conhecimento e as principais 
regras: o campo; os jogadores; a pontuação; o serviço; singulares; faltas; erros na 
área de serviço; repetições; o volante não está em jogo. 

 

Planificação Modelar 

Módulo A4 – Atividades de Exploração da Natureza 

Duração: 9 horas 

Conteúdos Competências Objetivos de 
aprendizagem 

Estratégias 
/ 

Atividades 

Recursos Avaliação 

M
o

n
ta

n
h

is
m

o
 e

 
E

s
c

a
la

d
a 

- Montanhismo 

Em percurso de marcha guiada, num passeio definido e acompanhado (pelo 
professor), em terreno irregular, desnivelado, com barreiras de difícil transposição 
ou intransponíveis:  

- Marcha, salta, sobe e desce sem desequilíbrios nítidos, com receção ao solo 
equilibrada na transposição de obstáculos; 

- Progride em andamento contínuo acompanhando o grupo, auxiliando os 
companheiros e mantendo as ligações imediatas; 

- Cumpre as regras previamente estabelecidas não abandonando o grupo, 
comunicando qualquer ocorrência (paragem necessária ou outra qualquer), 
cuidando do material que lhe foi distribuído e do seu próprio equipamento. 

Escalada 

- Incentivar a prática de 
desporto nos tempos 
livres e ao ar livre; 

 

- Conhecer o meio 
ambiente, localização 
espacial e noções 
básicas de orientação 
diurna e noturna; 

 
- Conhecer princípios 
básicos de segurança 
para atividades ao ar 
livre. 

Trabalho 
individual 

 

Trabalho de 
grupo 

Infraestruturas 
devidamente 
equipadas 
para a 
lecionação 
dos 
conteúdos 
indicados 

Diagnóstica 
(opcional) 

 

Formativa, 
reflexiva e 
participativa, 
centrada em 
momentos de 
observação direta 
e de autoavaliação. 

 

Sumativa, 
corresponde à fase 
de balanço das 
aquisições da 
atividade. 
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- Conhece e utiliza o equipamento específico da atividade e identifica as respetivas 
funções nomeadamente o material para “equipar a via de escalada”: mosquetões, 
descensores, cordas e nós.  

- Desce com segurança, em rapel, com descensor, segurando sempre a corda e 
mantendo uma posição vertical à parede; coloca corretamente a corda no 
descensor” e na relação com o corpo; controla a corda com uma ou ambas as 
mãos.  

- Dá segurança ao companheiro, que se encontra a descer, através de descensor 
ou outro aparelho de travamento.  
- Conhece e utiliza os nós simples- nó de oito e “cabrestante” - e colabora na 
arrumação criteriosa do material, enrolando a corda com nó de remate para 
transporte 

 

Planificação Modelar 

Módulo A5 – Danças  

Duração: 4,5 horas 

Conteúdos Competências Objetivos de 
aprendizagem 

Estratégias 
/ 

Atividades 

Recursos Avaliação 

A
e

ró
b

ic
a 

Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participação na atividade, 
apresentando sugestões de aperfeiçoamento, e considerando, por seu lado, as 
propostas que lhe são dirigidas. 
 
Em situação de acompanhamento do professor no” estilo livre”, com ambiente 
musical adequado, de acordo com unidades musicais constituídas por 32 tempos: 
 
Desloca-se percorrendo todas as direções e sentidos considerados, no ritmo e 
sequência dos apoios correspondentes à marcação e combinando os seguintes 
Passos Básicos: 
1 - Marcha (“march”),  

O aluno realiza a 
coreografia da dança em 
sincronia com a música. 

Trabalho 
individual 

 

Trabalho de 
grupo 

Infraestruturas 
devidamente 
equipadas 
para a 
lecionação 
dos 
conteúdos 
indicados 

Diagnóstica 
(opcional) 

 

Formativa, 
reflexiva e 
participativa, 
centrada em 
momentos de 



 

 

 

 

 

 

Governo Regional dos Açores 

 
PLANIFICAÇÃO ANUAL - PROFIJ IV – T4 

Ano letivo 2020 / 2021 

 

 

 

 

 

                      EBS das Velas 

 

2 - Corrida (“jogging 
3. - Passo e toque 
4 - Elevação do Joelho (“knee lift”)  
5 - Passo Cruzado (“grapevine 
6 - Passo em V (“v step. 

observação direta 
e de autoavaliação. 

 

Sumativa, 
corresponde à fase 
de balanço das 
aquisições da 
atividade. 

 

Planificação Modelar 

Módulo B – Aptidão Física 

Duração: 3 horas 

Conteúdos Competências Objetivos de 
aprendizagem 

Estratégias / 
Atividades 

Recursos Avaliação 

Capacidade condicional de força 

Capacidade condicional flexibilidade 

Capacidade condicional resistência 

Capacidades coordenativas 

O aluno realiza os testes de aptidão física 
propostos (Fit Escola). 

 

Desenvolvimento das 
capacidades 
condicionais e 
coordenativas ao longo 
do ano letivo. 

Trabalho de grupo 

 

Trabalho individual 

Infraestruturas 
devidamente 
equipadas para a 
lecionação dos 
conteúdos indicados 

Diagnóstica (opcional) 

 

Sumativa, corresponde 
à fase de balanço das 
aquisições da 
atividade. 

 

Planificação Modelar 

Módulo C2 – Conhecimentos sobre o Desenvolvimento da Condição Física  

Duração: 1,5 horas 

Conteúdos Competências Objetivos de 
aprendizagem 

Estratégias / 
Atividades 

Recursos Avaliação 
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1. Identifica as capacidades físicas: 
Resistência, Força, Velocidade, 
Flexibilidade, Agilidade e 

Coordenação (Geral), de acordo com 
as características do esforço realizado. 

2. Interpreta as principais adaptações 
do funcionamento do seu organismo 
durante a atividade física: da 
frequência cardíaca, da frequência 
respiratória, e sinais exteriores de 
fadiga, relacionando-os com as 
funções cardiorrespiratória, 
cardiovascular e musculo-articular. 

 

Domínio dos conhecimentos essenciais 
relativos aos temas do módulo 

Abordagem de forma 
introdutória da relação 
da atividade física com 
a saúde e a sociedade. 

Trabalho de grupo 
e/ou individual e/ou 
apresentação de 
Trabalhos 

DVD 

Biblioteca 

Internet 

… 

Formativa, reflexiva e 
participativa, centrada 
em momentos de 
observação direta e de 
autoavaliação. 

 

Sumativa, corresponde 
à fase de balanço das 
aquisições da 
atividade. 

Planificação Modelar 

Módulo C3 – Conhecimentos sobre o Contexto onde se realizam as Atividades físicas 

Duração: 1,5 horas  

Conteúdos Competências Objetivos de 
aprendizagem 

Estratégias / 
Atividades 

Recursos Avaliação 

Compreende, traduzindo em 
linguagem própria, a dimensão cultural 
da Atividade Física na atualidade e ao 
longo dos tempos: 

− Identificando as características que 
lhe conferem essa dimensão. 

Domínio dos conhecimentos essenciais 
relativos aos temas do módulo 

Abordagem de forma 
introdutória da relação 
da atividade física com 
a saúde e a sociedade. 

Trabalho de grupo 
e/ou individual e/ou 
apresentação de 
Trabalhos 

DVD 

Biblioteca 

Internet 

… 

Formativa, reflexiva e 
participativa, centrada 
em momentos de 
observação direta e de 
autoavaliação. 

Sumativa, corresponde 
à fase de balanço das 
aquisições da 
atividade. 

 


