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Curso Técnico de Informação e Animação Turística 

PROFIJ IV – 3º ano 

EDUCAÇÃO FÍSICA 

 

PLANIFICAÇÃO ANUAL 2020/2021 
   N.º Total de módulos: 8 

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

horas 

1º 

 
B – Aptidão física  
 
A1 – Jogos Desportivos Coletivos 
 
A2 – Ginástica ou Atletismo 

 
• Capacidades condicionais e coordenativas 
 
• Futebol (nível introdutório/elementar); Basquetebol (nível introdutório/elementar) 
 
• Atletismo (nível introdutório): velocidade, corrida de estafetas, lançamentos e saltos 

 
6,75 

 
10,5 

 
10,5 

2º 

 
B – Aptidão física  
 
C2 – Conhecimentos sobre o Desenvolvimento da Condição 

Física 
 
A1 – Jogos desportivo coletivos 
 
 
C4 – Conhecimentos sobre o Contexto onde se realizam as 

Atividades físicas 
 
A3 – Outras Atividades Físicas Desportivas 
 
A5 – Danças  

 
• Capacidades condicionais e coordenativas 
 
• Capacidades físicas; Principais adaptações do funcionamento do seu organismo 

durante a atividade física 
 
• Futebol (nível introdutório/elementar); 
Basquetebol (nível introdutório/elementar) 
 
• Dimensão cultural da Atividade Física na atualidade e ao longo dos tempos. 
 
 
• Badminton (nível introdutório) 
 
• Aeróbica (nível introdutório) 

 
3,75 

 
3 
 
 

6 
 
 

3 
 
 

7,5 
 

4,5 

3º  
A4 – Atividades de Exploração da Natureza 

 
• Orientação (nível introdutório) 

 
4,5 
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Planificação Modelar 

Módulo A1 – Jogos Desportivos Coletivos  

Duração: 16,5 horas 

Conteúdos Competências Objetivos de 
aprendizagem 

Estratégias / 
Atividades 

Recursos Avaliação 

Jogos Desportivos Coletivos 
 

Nível Introdutório 
 
Futebol ou 
 
Basquetebol ou 
 
Andebol ou 
 
Voleibol 
 
 

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. 

 

Planificação Modelar 

Módulo A2 – Ginástica ou Atletismo 

Duração: 10,5 horas 

 

Conteúdos Competências 
Objetivos de 

aprendizagem 
Estratégias / 

Atividades 
Recursos Avaliação 

Atletismo: 
 
Velocidade 
 

 
Realizar uma prova de velocidade (40 
metros) com partida de pé 
 

Abordagem da 
modalidade de 
forma introdutória. 

Trabalho individual 
 
Trabalho de grupo 
 

Infraestruturas 
devidamente 
equipadas para a 
lecionação dos 

Diagnóstica 
(opcional) 
 
Formativa, reflexiva 
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Estafetas 
 
Salto em comprimento 
 
 
Salto em Altura 
 
Lançamentos 

Corrida de estafetas 4x50 metros 
 
Salto em comprimento (técnica de voo 
na passada) 
 
Salto em altura (técnica de tesoura) 
 
Lançamento do peso (2/3 kg de lado e 
sem balanço) 

Trabalho em vaga 
 
Trabalho por 
estações 

conteúdos indicados e participativa, 
centrada em 
momentos de 
observação direta e 
de autoavaliação. 
 
Sumativa, 
corresponde à fase 
de balanço das 
aquisições da 
atividade.  

 

Planificação Modelar 
Módulo A3 – Outras Atividades Físicas Desportivas 

Duração: 7,5 horas 

 

Conteúdos Competências 
Objetivos de 

aprendizagem 
Estratégias / 

Atividades 
Recursos Avaliação 

Badminton: 
– Coopera com os companheiros, 

escolhendo ações favoráveis ao 
êxito pessoal e do companheiro. 

– Conhece o objetivo de jogo, 
regras e pontuação de jogo de 
singulares. 

– Identifica e interpreta os 
seguintes tipos de batimentos: 
a) clear; 

b) lob; c) serviço curto; 
d) Serviço comprido. 
– Coopera com o companheiro à 
distância de 6 m, batendo e 
devolvendo o volante, evitando 

Manter uma posição‑base, com os 
joelhos ligeiramente fletidos e com a 
perna direita avançada, regressando à 
posição inicial após cada batimento. 

Desloca-se com oportunidade. 

Diferencia os diferentes tipos de pega. 

Coloca o volante ao alcance do 
companheiro, executando 
corretamente os batimentos. 

Clear e lob. 
Executa o serviço curto e comprido. 

Abordagem da 
modalidade de 
forma introdutória. 
 
 
  

Trabalho individual 

 

 
Trabalho em vaga 
 
 
 
Trabalho por 
estações 
 
 
 
Trabalho em grupo 

Infraestruturas 
devidamente 
equipadas para a 
lecionação dos 
conteúdos acima 
indicados. 
  

Formativa, reflexiva 
e participada, 
centrada em 
momentos de 
observação direta e 
de autoavaliação. 
 
 
Sumativa, 
corresponde à fase 
de balanço das 
aquisições da 
atividade. 
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que este toque no chão. 

 

Planificação Modelar 

Módulo A4 – Atividades de Exploração da Natureza 

Duração: 4,5 horas 

 

Conteúdos Competências 
Objetivos de 

aprendizagem 
Estratégias / 

Atividades 
Recursos Avaliação 

 
Corrida de Orientação 

 
Realizar um percurso de orientação 
simples e a par: 
 
- Simbologia básica; 
 
- Orienta o mapa; 
 
- Localiza o espaço envolvente; 
 
- Identifica a melhor opção do 
percurso; 
 
- Realiza percurso na escola em 
equipa. 
 

Abordagem da 
modalidade de 
forma introdutória. 

Trabalho individual 
 
Trabalho de grupo 
 
 

Mapas e bússolas 
 

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. 

 

Planificação Modelar 

Módulo A5 – Danças  

Duração: 4,5 horas 
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Conteúdos Competências 
Objetivos de 

aprendizagem 
Estratégias / 

Atividades 
Recursos Avaliação 

Dança Aeróbica 
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: 
3.1 - Marcha (“march”),  
3.2 - Corrida (“jogging 
3.3. - Passo e toque 
3.4 - Elevação do Joelho (“knee 
lift”)  
3.5 - Passo Cruzado (“grapevine 
3.6 - Passo em V (“v step. 

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

Introdução da 
modalidade 

Trabalho individual 
 
Trabalho de grupo 

Aparelhagem sonora 
 
Suporte musical 
adequado e 
selecionado 
 
Espaço interior (sala 
de dança ou 
pavilhão 
gimnodesportivo) 

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 B – Aptidão Física 

Duração: 10,5 horas 
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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). 
 

Provendo o 
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 
 
Sumativa 

 

Planificação Modelar 
Módulo C2 – Conhecimentos sobre o Desenvolvimento da Condição Física  

Duração: 3 horas 

Conteúdos Competências 
Objetivos de 

aprendizagem 
Estratégias / 

Atividades 
Recursos Avaliação 

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-

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. 
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articular. 
 

 

Planificação Modelar 

Módulo C4 – Conhecimentos sobre o Contexto onde se realizam as Atividades físicas 

Duração: 3 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. 

 

 


