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CURSOS PROFISSIONAIS

Curso Profissional Técnico de Desporto

ANO LETIVO 2025/2026

Planificagcao anual da disciplina de Desportos Individuais — 11° L

Professor: Ricardo Santos

1 — Estrutura e finalidades da disciplina

A disciplina de Desportos Individuais integra-se no conjunto de disciplinas que
compéem a componente de Formagdo Tecnoldgica do Curso Profissional Técnico de
Desporto.

A disciplina integra os trés anos do ciclo de formagao e tem a carga horaria de 180
minutos semanais (duas aulas de 90 min) neste segundo ano. Os conteudos organizam-se
em modulos independentes. O elenco modular de cada ano respeita as orientagdes do
referencial de formagdo em vigor, da ANQEP (componente de formagao tecnologica) e a
distribuicdo da carga horaria por cada ano/ médulo (composigao curricular) foi definida em

grupo de recrutamento.

2 - Planificagao

O referencial de formagdo podera ser consultado na Formagédo Tecnoldgica do
Curso Profissional Técnico de Desporto, do item programas no sitio da Agéncia Nacional

para a Qualificacdo e o Ensino Profissional - http://www.angep.gov.pt/. Esta previsto, ao

longo do 1° periodo e caso as turmas necessitam, fazer a recuperacgao e consolidacao das

aprendizagens em relagao ao ano letivo anterior.
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Periodo Tépicos Programaticos N.° de tempos
1. Atletismo (iniciagao) 25 h (33 tempos)
- As diferentes disciplinas do atletismo
- Aspetos regulamentares das provas de atletismo
- Escalbes etarios e respetivos quadros competitivos 29t
- Técnica de corrida (aspetos técnicos)
1.° Periodo |- Salto em altura (aspetos técnicos)
De 12/09 a - Langamento do peso (aspetos técnicos)
17/12
Avaliacao formativa/sumativa:
Previstos - Fichas de observacdo; fichas de trabalho ou trabalho de 10t
54 tempos de 45 | grupo/individual.
min
Auto/heteroavaliagéo 1t
2. Natacao — Adaptagcao ao meio aquatico 25 h (33 tempos)
- Fundamentos de mecéanica dos fluidos.
- Habilidades motoras aquaticas basicas da natacao:
equilibrio; respiracao (imersao); propulsao; manipulacoes.
- Importancia na iniciacdo e adaptacdo ao meio aquatico; 22 ¢
. especificidades da adaptacdo ao meio aquatico com bebés.
2.° Periodo | Proposta metodoldgica para a adaptagao ao meio aquatico,
De207%%1 a suas progressdes e avaliacdo para as diversas habilidades
motoras aquaticas basicas da natagao.
Previstos . . .
45 tempos de 45 | Avaliagao formativa/sumativa:
min - Fichas de observacéao; fichas de trabalho ou trabalho de 10t

Previsao para
terminar a 24/03

grupo/individual.

Auto/heteroavaliagao

1t

3. Remo

25 h (33 tempos)

- Reconhecer as principais caracteristicas do gesto de remar.
- Reconhecer a técnica base para a pratica do remo indoor.
- Reconhecer o protocolo de corregdo técnica e a sua

16 t
aplicagédo aos erros mais comuns.
- Distinguir as principais diferengas entre o remo indoor e o
remo na agua.
Avaliacao formativa/sumativa:
16 t

- Fichas de observacéao; fichas de trabalho ou trabalho de
grupo/individual.

Auto/heteroavaliagao

1t
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Esta planificagéo foi aprovada pelo grupo de recrutamento a 3 de setembro de 2025.
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