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Atividades Fisicas

Aptidao Fisica

Conhecimentos

O Dominio “Atividades Fisicas”, ¢ a
especificacdo de cada matéria do
programa em trés niveis — introdugéo,
elementar e avangado.

O Dominio “Aptidao Fisica”, refere-se
a zona saudavel de aptidao fisica
(ZSAF) considerada na bateria de

testes do Fitnessgram

O Dominio “Conhecimentos” é relativo
aos objetivos do Programa do 2.°Ciclo e
aos processos de elevagdo e
manutengao da Aptidao Fisica e a
interpretacéo e participagcdo nas
estruturas e fenémenos sociais no seio
dos quais de realizam as Atividades
Fisicas

O aluno cumpre 4 niveis Introdugdo nas
habilidades apresentadas, nomeadamente:

* 1 nivel de uma matéria dos
subdominios Jogos ou JDC

* 1 nivel de uma matéria do
Subdominio GINASTICA

* 2 niveis de 2 matérias dos
restantes Subdominios, cada um
de Subdominios diferentes

Demonstra capacidades em testes de
Resisténcia Aerdbia e testes de Aptidao
Muscular adequadas as normas da aptiddo
fisica representativa da Saude, para a sua
idade.

Identifica as capacidades fisicas:
Resisténcia, Forga, Velocidade,
Flexibilidade, Agilidade e Coordenagdo
(Geral), de acordo com as caracteristicas
do esforgo realizado. Interpreta as
principais adaptag¢des do funcionamento do
seu organismo durante a atividade fisica.

De cada um dos niveis de matérias de
Subdominios diferentes,
nomeadamente: Jogos, J.D.C.
(Futebol, Voleibol, Basquetebol,
Andebol), Ginastica (Ginastica no
Solo, Ginastica de Aparelhos, Ginastica
Ritmica), Atletismo, Danca e outras
(Orientagéo, Escalada, Luta, etc.)

Encontra-se na Zona Saudavel de
Aptiddo Fisica (ZSAF — FitnessGram)
nos testes de: aptiddo aerobia (vai-
vém), aptiddo muscular da categoria
Forca Abdominal e Resisténcia
(abdominais), Flexibilidade (senta e
alcancga).

O aluno realiza trabalho de grupo e
prova escrita individual sobre o
conteudo dos trabalhos de grupo.




