
5º ANO
CONSIDERAM-SE TRÊS DOMÍNIOS DE

AVALIAÇÃO ESPECÍFICOS, QUE REPRESENTAM

AS GRANDES ÁREAS DE EXTENSÃO DA

EDUCAÇÃO FÍSICA
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O Domínio “Atividades Físicas”, é a
especificação de cada matéria do

programa em três níveis – introdução,
elementar e avançado. 

O Domínio “Aptidão Física”, refere-se
à zona saudável de aptidão física
(ZSAF) considerada na bateria de

testes do Fitnessgram

O Domínio “Conhecimentos” é relativo
aos objetivos do Programa do 2.ºCiclo e

aos processos de elevação e
manutenção da Aptidão Física e à
interpretação e participação nas

estruturas e fenómenos sociais no seio
dos quais de realizam as Atividades

Físicas 

O aluno cumpre 3 niveis Introdução nas
habilidades apresentadas 

Demonstra capacidades em testes de
Resistência Aeróbia e testes de Aptidão

Muscular adequadas às normas da aptidão
física representativa da Saúde, para a sua

idade. 

Identifica 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. 

De cada um dos níveis de matérias de
Subdomínios diferentes,

nomeadamente: Jogos, J.D.C.
(Futebol, Voleibol, Basquetebol,

Andebol), Ginástica  (Ginástica no
Solo, Ginástica de Aparelhos,

Ginástica Rítmica), Atletismo, Dança e
outras (Orientação, Escalada, Luta,

etc.)

Encontra-se na Zona Saudável de
Aptidão Física (ZSAF – FitnessGram)
nos testes de: aptidão aeróbia (vai-
vêm), aptidão muscular da categoria

Força Abdominal e Resistência
(abdominais), Flexibilidade (senta e

alcança).


