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ÁREA DAS ATIVIDADES 
FÍSICAS 

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol, Futebol, Andebol, 

Voleibol), desempenhando com oportunidade e correção as ações solicitadas pelas situações de jogo, aplicando a ética do jogo e 

as suas regras. 

 

Compor e realizar, da GINÁSTICA (Solo, Aparelhos, Rítmica), as destrezas elementares de solo, aparelhos e minitrampolim, em 

esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios de correção técnica e expressão, e apreciando os esquemas de acordo 

com esses critérios. 

 

Realizar, do ATLETISMO, saltos, corridas e lançamentos, segundo padrões simplificados, e cumprindo corretamente as exigências 

elementares técnicas e regulamentares. 

 

Interpretar, nas ATIVIDADES RÍTMICAS E EXPRESSIVAS (Dança, Danças Sociais, Danças Tradicionais), sequências de elementos 

técnicos elementares, em coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os 

motivos das composições. 

 

Realizar as ações técnico-táticas elementares, nos JOGOS DE RAQUETES (Badminton e Ténis de Mesa), garantindo a iniciativa em 

participações «individuais» e «a pares», aplicando as regras, como jogador. 

 

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. 

 

Identificar as capacidades físicas: resistência, força, velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenação (geral), de acordo com as 

características do esforço realizado. Interpreta as principais adaptações do funcionamento do seu organismo durante a atividade 

física. 

ÁREA DA APTIDÃO 
FÍSICA 

ÁREA DOS 
CONHECIMENTOS 

 


