
 

    

    
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PADRE ANTÓNIO DE ANDRADE, OLEIROS 

Escola Básica e Secundária Padre António de Andrade 

DEPARTAMENTO DE EXPRESSÕES - 2023/2024 

Planificação Geral 1º período – Educação Física – 12º ano Turma A – Aulas previstas: 38 (tempos de 50 minutos) 
Aprendizagens Essenciais Descritores do 

Perfil dos 
Alunos 

Conteúdos 
 

Recursos 
didáticos  

Avaliação 
Domínio  Conhecimentos, capacidades e atitudes 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

BASQUETEBOL NÍVEL INTRODUÇÃO 
Coopera com os companheiros para o 
alcance do objetivo do jogo. Aceita as 
decisões da arbitragem e trata com igual 
respeito os companheiros e os adversários, 
evitando ações que ponham em risco a sua 
integridade física, mesmo que isso implique 
desvantagem no jogo. 

 
Participativo/ 
colaborador/ 
Cooperante/ 
Responsável/ 
Autónomo 
(B, C, D, E, F, 
G, I. J) 
 

Realiza com oportunidade e correção global, no jogo 3x3 e em 
exercícios critério as ações: receção, passe (de peito e picado), 
paragens e rotações sobre um apoio, lançamento na passada e 
parado e drible de progressão e mudança de direção e de mão 
pela frente. 

Apito 

Bolas de 
basquetebol 
e cones 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-
critério 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

NATAÇÃO NÍVEL ELEMENTAR 
Deslocar-se com segurança no Meio 
Aquático (Natação), coordenando a 
respiração com as ações propulsivas 
específicas das técnicas selecionadas. 

Realizar os modos de respiração dos estilos crol, bruços e 
costas, associado aos movimentos propulsivos. 
Coordenar a expiração com a imersão, em exercícios de 

orientação, equilíbrio, propulsão, respiração e salto realizados 

nos diversos planos de água 

Placas 
Arcos e 
barras de 
imersão 
Vídeos 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-
critério 

ÁREA DA 
APTIDÃO 
FÍSICA 

APTIDÃO FÍSICA 
Desenvolver capacidades motoras 
evidenciando aptidão muscular e aptidão 
aeróbia, enquadradas na Zona Saudável de 
Aptidão Física do programa FITescola®, 
para a sua idade e sexo. 

Força 

Resistência 

Velocidade 

Flexibilidade 

Destreza Geral. 

Plataforma 
Fitescola 
Vídeos 
Áudio 
Imagens 

Zona 
Saudável de 
Aptidão Física 
do programa 
FITescola® 

ÁREA DOS 
CONHECIMEN
TOS 

Conhecer os métodos e meios de treino 
mais adequados ao desenvolvimento ou 
manutenção das diversas capacidades 
motoras. Conhecer e interpretar os fatores 
de saúde e risco associados à prática das 
atividades físicas utilizando esse 
conhecimento de modo a garantir a 
realização de atividade física em 
segurança. 

Conhecedor/ 
sabedor/ culto/ 
informado 
(A, B, G, I, J) 

Técnicas/táticas e regras das atividades físicas. 
Processos de elevação e manutenção da aptidão física. 

Computador 
Vídeos 
Imagens 
Livro 
didático 

Avaliação 
escrita e oral 
Trabalhos 
Apresentaçõe
s 

 

  



 

    

    
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PADRE ANTÓNIO DE ANDRADE, OLEIROS 

Escola Básica e Secundária Padre António de Andrade 

DEPARTAMENTO DE EXPRESSÕES - 2023/2024 

Planificação Geral 2º período – Educação Física – 12º ano Turma A – Aulas previstas: 32 (tempos de 50 minutos) 

Aprendizagens Essenciais Descritores do 
Perfil dos 

Alunos 

Conteúdos 
 

Recursos 
didáticos  

Avaliação 
Domínio  Conhecimentos, capacidades e atitudes 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

BADMINTON NÍVEL ELEMENTAR 
Coopera com os companheiros, nas 
diferentes situações, escolhendo as ações 
favoráveis ao êxito pessoal e do 
companheiro, admitindo as indicações que 
lhe dirigem, aceitando as opções e falhas 
dos seus colegas, e tratando com igual 
cordialidade e respeito os parceiros e os 
adversários. 

 
Participativo/ 
colaborador/ 
Cooperante/ 
Responsável/ 
Autónomo 
(B, C, D, E, F, 
G, I. J) 

Conhece o objetivo do jogo e o modo de execução das principais 
ações técnico-táticas. Em situação de jogo de singulares, desloca-
se e posiciona-se corretamente para devolver o volante (evitando 
que este caia no chão), utilizando diferentes tipos de batimentos: 
"Serviço", "Clear", "Lob", "Amorti", “Drive”. Em situação de 
exercício, remata na sequência do serviço alto, batendo o volante 
acima da cabeça e à frente do corpo com rotação do tronco, após 
"armar" o braço atrás, num movimento contínuo e amplo, 
imprimindo-lhe uma trajetória descendente e rápida. 

Raquetas; 
Volantes; 
Sinalizador; 
Postes e 
fita. 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-
critério 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

ANDEBOL NÍVEL INTRODUÇÃO 
Coopera com os companheiros, quer nos 
exercícios, quer no jogo, escolhendo as 
ações favoráveis ao êxito pessoal e do 
grupo, admitindo as indicações que lhe 
dirigem e aceitando as opções e falhas dos 
seus colegas. 
Aceita as decisões da arbitragem, 
identificando os respetivos sinais, e trata 
com igual cordialidade e respeito os colegas 
de equipa e os adversários 

Realiza com oportunidade e correção global, no jogo e em 
exercícios critério, as ações: passe-receção em corrida, receção-
remate em 
salto, drible-remate em salto, acompanhamento do jogador com e 
sem bola e interceção. 

Bolas de 
andebol 
Coletes 
Campo 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-
critério 

ÁREA DA 
APTIDÃO 
FÍSICA 
 

APTIDÃO FÍSICA 
Desenvolver capacidades motoras 
evidenciando aptidão muscular e aptidão 
aeróbia, enquadradas na Zona Saudável de 
Aptidão Física do programa FITescola®, 
para a sua idade e sexo. 

Força 

Resistência 

Velocidade 

Flexibilidade 

Destreza Geral. 

Plataforma 
Fitescola 
Vídeos 
Áudio 
Imagens 

Zona Saudável 
de Aptidão 
Física do 
programa 
FITescola® 

ÁREA DOS 
CONHECIMEN
TOS 

Conhecer os métodos e meios de treino 
mais adequados ao desenvolvimento ou 
manutenção das diversas capacidades 
motoras. Conhecer e interpretar os fatores 
de saúde e risco associados à prática das 
atividades físicas utilizando esse 
conhecimento de modo a garantir a 
realização de atividade física em segurança. 

Conhecedor/ 
sabedor/ culto/ 
informado 
(A, B, G, I, J) 

Técnicas/táticas e regras das atividades físicas. 
Processos de elevação e manutenção da aptidão física. 

Computador 
Vídeos 
Imagens 
Livro 
didático 

Avaliação 
escrita e oral 
Trabalhos 
Apresentações 
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PADRE ANTÓNIO DE ANDRADE, OLEIROS 

Escola Básica e Secundária Padre António de Andrade 

Planificação Geral 3º período – Educação Física – 12º ano Turma A – Aulas previstas: 24 (tempos de 50 minutos) 

Aprendizagens Essenciais Descritores do 
Perfil dos 

Alunos 

Conteúdos 
 

Recursos 
didáticos  

Avaliação 
Domínio  Conhecimentos, capacidades e atitudes 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

ATLETISMO NÍVEL INTRODUÇÃO 
Realizar e analisar provas combinadas no 
ATLETISMO, 
saltos, corridas, lançamentos e marcha, em 
equipa, cumprindo corretamente as 
exigências elementares, técnicas e do 
regulamento como praticante e juiz 

 
Participativo/ 
colaborador/ 
Cooperante/ 
Responsável/ 
Autónomo 
(B, C, D, E, F, 
G, I. J) 

Efetua uma corrida de barreiras com partida de tacos. “Ataca” a 
barreira, apoiando o terço anterior do pé longe desta, facilitando a 
elevação do joelho e a extensão da perna de ataque. Passa as 
barreiras com trajetória rasante, mantendo o 
equilíbrio nas receções ao solo e sem desaceleração nítida. 

Barreiras 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-
critério 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

ARE-DANÇAS TRADICIONAIS 
NÍVEL INTRODUÇÃO 
Apreciar, compor e realizar sequências de 
elementos técnicos elementares, em 
coreografias individuais e ou em grupo. 
Coopera com os companheiros, incentiva e 
apoia a sua participação em todas as 
situações. Conhece a origem cultural e 
histórica das Danças Tradicionais 
selecionadas. 

 
Dança as danças tradicionais selecionadas pelo professor, 
respeitando as diferentes posturas e posições assumidas em 
cada dança e executando os passos em sincronia com a música. 

Coluna de 
som; 
Músicas. 

Observação 
direta e 
indireta. 
Exercício-
critério 

ÁREA DA 
APTIDÃO 
FÍSICA 

APTIDÃO FÍSICA 
Desenvolver capacidades motoras 
evidenciando aptidão muscular e aptidão 
aeróbia, enquadradas na Zona Saudável de 
Aptidão Física do programa FITescola®, 
para a sua idade e sexo. 

Força 

Resistência 

Velocidade 

Flexibilidade 

Destreza Geral. 

Plataforma 
Fitescola 
Vídeos 
Áudio 
Imagens 

Zona 
Saudável de 
Aptidão Física 
do programa 
FITescola® 

ÁREA DOS 
CONHECIMEN
TOS 

Conhecer os métodos e meios de treino 
mais adequados ao desenvolvimento ou 
manutenção das diversas capacidades 
motoras. Conhecer e interpretar os fatores 
de saúde e risco associados à prática das 
atividades físicas utilizando esse 
conhecimento de modo a garantir a 
realização de atividade física em 
segurança. 

Conhecedor/ 
sabedor/ culto/ 
informado 
(A, B, G, I, J) 

Técnicas/táticas e regras das atividades físicas. 
Processos de elevação e manutenção da aptidão física. 

Computador 
Vídeos 
Imagens 
Livro 
didático 
Quadro 
interativo 

Avaliação 
escrita e oral 
Trabalhos 
Apresentações 

O Docente de Educação Física, 

Hélio Gomes Martins 


