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Escola Básica e Secundária Padre António de Andrade 

DEPARTAMENTO DE EXPRESSÕES - 2023/2024 

Planificação Geral – Educação Física – 12º ano Turma B (CURSO PROFISSIONAL) 

Aprendizagens Essenciais 
Descritores do 

Perfil dos 
Alunos 

Conteúdos 
Recursos 
didáticos  

Avaliação 
Domínio  

Conhecimentos, capacidades e 
atitudes 

ÁREA DAS 
ATIVIDADES 
FÍSICAS 

JDC III - Basquetebol (nível 
elementar) 
(Módulo 3); 
coopera com os companheiros em 
todas as situações, escolhendo as 
ações favoráveis ao êxito pessoal e 
do grupo, admitindo as indicações 
que lhe dirigem e as opções e 
falhas dos colegas. 

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

Em situação de jogo 5x5: desmarca-se para 
oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador 
com bola e, se esta não lhe for passada, corta 
para o cesto; durante a progressão para o cesto, 
seleciona a ação mais ofensiva. Logo que perde 
a posse da bola, assume de imediato atitude 
defensiva acompanhando o seu adversário 
direto (defesa individual), procurando recuperar 
a posse da bola o mais rápido possível 
Realiza com oportunidade e correção global as 
ações do nível introdução e: a) fintas de 
arranque em drible; b) drible de progressão com 
mudanças de direção pela frente; c) drible de 
proteção; d) passe com uma mão; e) passe e 
corte; f) ressalto; g) posição defensiva básica; h) 
mudanças de direção entre pernas e por trás 
das costas; 

Recursos 
inerentes às 
atividades 
físicas 
desenvolvidas 

Observação 
direta e indireta. 
Exercício-critério 

Ginástica III - Ginástica 
Acrobática (nível introdução) - 
(Módulo 6); 
coopera com os companheiros nas 
ajudas e correções que favoreçam 
a melhoria das suas prestações, 
preservando sempre as condições 
de segurança; compreende e 
desempenha corretamente as 
funções, quer como base quer 
como volante, na sincronização dos 
diversos elementos acrobáticos e 
coreográficos; 

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

Conhece e efetua com correção técnica as 
pegas, os montes e desmontes do tipo simples 
ligados aos elementos a executar; combina 
numa coreografia (com música e sem exceder 
dois minutos), a par, os seguintes elementos 
técnicos: o base em posição de deitado dorsal 
com os membros superiores em elevação, 
segura o volante pela parte anterior das suas 
pernas que, em prancha facial, apoia as mãos 
na parte anterior das pernas do base, mantendo 
o corpo em extensão; o base com um joelho no 
chão e outra perna fletida (planta do pé bem 
apoiada no solo e com os apoios colocados em 
triângulo), suporta o volante que, de costas, 
sobe para a sua coxa e se equilibra num dos 
pés; utilizam a pega simples (de apoio), 
mantendo-se com o tronco direito e evitando 
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afastamentos laterais dos braços; desmonte 
deve ser controlado e com os braços em 
elevação superior. Em exercício de trios, dois 
bases, frente a frente, em posição de afundo 
com um dos joelhos em contacto, segurando o 
volante nos gémeos que realiza um equilíbrio 
em pé nas coxas dos bases junto aos seus 
joelhos; 5.3. dois bases, com pega de cotovelos, 
suportam o volante em prancha facial que 
mantém a tonicidade necessária para evitar 
oscilações dos seus segmentos corporais; 

A.E.N - Natação (nível 
introdução) 
(Módulo 9) 
Deslocar-se com segurança no 
meio aquático, coordenando a 
respiração com as ações 
propulsivas específicas das 
técnicas selecionadas. 

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

Em piscina com pé, em situação de exercício ou 
de jogo, utilizando objetos variados flutuantes e 
submersos, o aluno consegue: coordenar a 
inspiração e a expiração em diversas situações 
simples com e sem apoios, fazendo a inspiração 
curta e a expiração completa ativa e prolongada 
só pela boca, só pelo nariz e simultaneamente 
pelas duas vias; flutuar em equilíbrio, em 
diferentes posições partindo de apoio de pés e 
mãos para a flutuação vertical e horizontal 
(facial e dorsal); combinar as posições de 
flutuação em sequências (coordenando essas 
mudanças com os movimentos da cabeça e 
respiração): vertical-horizontal, horizontal facial-
dorsal; associar o mergulho às diferentes 
posições de flutuação abrindo os olhos durante 
a imersão para se deslocar com 
intencionalidade em tarefas simples (apanhar 
objetos, seguir colegas, entre outras), a vários 
níveis de profundidade; deslocar-se em 
flutuação, coordenando as ações propulsivas 
das pernas e braços com a respiração em 
diferentes planos de água e eixos corporais, 
explorando a resistência da água e orientando-
se com intencionalidade para transportar, 
receber e passar objetos, seguir colegas, entre 
outras; saltar para a piscina, partindo de 
posições e apoios variados (pés, pés e mãos, 
joelhos, frontal e lateral), mergulhando para 
apanhar um objeto no fundo e voltar para uma 
posição de flutuação. 
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Dança III – Dança Tradicional 
Portuguesa 
(Módulo 12) Coopera com os 
companheiros, incentiva e apoia a 
participação na atividade, 
apresentando sugestões de 
aperfeiçoamento; aceita limitações 
do parceiro, bem como as suas 
falhas, procurando o êxito do par 
em todas as situações. 

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

Vai de roda siga a roda (simplificada, só com a 
roda grande), o malhão minhoto e o tacão e bico 
dança a vai de roda siga a roda (simplificada, só 
com a roda grande), o malhão minhoto e o tacão 
e bico ou outras danças com as mesmas 
características (“passo gingão lateral”, “passo 
serrado”, “passo de malhão” e “passo tacão e 
bico”) selecionadas pelo professor, respeitando 
as diferentes posturas e posições assumidas 
em cada dança e executando os passos em 
sincronia com a música. 

ÁREA DOS 
CONHECIMENTOS 

 

Atividades Físicas em Contexto 
de Saúde III 
(Módulo 15) Identificar o tipo de 
atividade (desportiva ou outra) cuja 
prática pode, face à especificidade 
do esforço solicitado, contribuir 
para a melhoria da sua aptidão 
física, tendo em vista a sua saúde e 
bem-estar. 

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

Proporcionar atividades formativas que 
impliquem, por parte do aluno: conhecer e 
aplicar cuidados de higiene; conhecer e aplicar 
as regras de segurança pessoal e dos 
companheiros; conhecer e aplicar regras de 
preservação dos recursos materiais; reforçar o 
gosto pela prática regular de atividade física; 
aplicar processos de elevação do nível funcional 
da aptidão física. 

Computador, 
Vídeos, 
Imagens, Livro 
didático, 
Quadro 
interativo 

Avaliação escrita 
e oral; 
Trabalhos; 
Apresentações 

ÁREA DA 
APTIDÃO FÍSICA 

Aptidão Física III 
(Módulo 16) 
Demonstração das capacidades 
físicas com referência ao programa 
FITescola®. 

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

Força 

Resistência 

Velocidade 

Flexibilidade 

Destreza Geral. 

Plataforma 
Fitescola; 
Vídeos; Áudio; 
Imagens 

Zona Saudável 
de Aptidão 
Física 
FITescola® 

Linguagens e textos (A); Informação e comunicação (B); Raciocínio e resolução de problemas (C); Pensamento crítico e pensamento criativo (D); Relacionamento interpessoal (E); 

Desenvolvimento pessoal e autonomia (F); Bem-estar, saúde e ambiente (G); Sensibilidade estética e artística (H); Saber científico, técnico e tecnológico (I); Consciência e domínio do 

corpo (J). 

O docente, Hélio Martins 


