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Areas, subareas e matérias subjacentes as Aprendizagens Essenciais

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia (Teste de vaivém, Teste de Impulsdo
Horizontal e Teste de Flexibilidade de Bragos, velocidade 20/40m, treino funcional), enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo
Fisica do programa Fitescola®, para a sua idade e sexo.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS
0 aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 5.2 ano de escolaridade de nivel INTRODUGCAO em trés matérias de
diferentes subdreas do seguinte conjunto de possibilidades:

SUBAREA JOGOS

Participar em JOGOS, ajustando a iniciativa propria e as qualidades motoras na prestacdo as possibilidades oferecidas pela
situacdo de jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades basicas e agGes técnico-taticas fundamentais, com oportunidade e
corre¢cdo de movimentos.

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (Futebol, Andebol, Voleibol),
desempenhando com oportunidade e corregdo as agGes solicitadas pelas situagGes de jogo, aplicando a ética do jogo e as suas
regras.

SUBAREA GINASTICA

Compor e realizar, da GINASTICA (Solo, Aparelhos), as destrezas elementares de solo, aparelhos e minitrampolim, em esquemas
individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios de correcdo técnica e expressio e apreciando os esquemas de acordo com esses
critérios.

SUBAREA ATLETISMO, ATIVIDADES RiTMICAS EXPRESSIVAS e OUTRAS

Realizar, do ATLETISMO, corridas, segundo padrdes simplificados, e cumprindo corretamente as exigéncias elementares técnicas
e regulamentares.

Interpretar sequéncias de habilidades especificas elementares das ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS (Danca, Dancas
Sociais, Dancas Tradicionais), em coreografias individuais e/ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade considerados,
de acordo com os motivos das composicdes.

Realizar com oportunidade e corregdo as agGes técnico-taticas elementares, nos JOGOS DE RAQUETES (Badminton), garantindo
a iniciativa e ofensividade em participagdes «individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também
como arbitro.

Participar em JOGOS TRADICIONAIS, ajustando a iniciativa propria e as qualidades motoras na prestacdo as possibilidades
oferecidas pela situa¢do de jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades basicas e acdes técnico-taticas fundamentais, com
oportunidade e corre¢cdo de movimentos.

AREA DOS CONHECIMENTOS
Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenacéo (geral), de acordo com as
caracteristicas do esforgo realizado.




