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Dominio Subdominios/Matérias Desenvolvimento Aulas
1. Jogos Desportivos Coletivos (Andebol, Futsal e
Voleibol)
2. Ginastica Aparelhos (minitrampolim /bock) e/ou
o Atletismo (Resisténcia, Corrida de Barreiras; Salto
Atividades .
Fisicas em altura; Lancamento do peso)
3. Atividades Ritmicas Expressivas (Erva Cidreira salsa)
4. Raquetas (Ténis de mesa/ Padel)
5. Outros (Luta/Orientacao)
1. Métodos e meios de treino
2. Fatores de saude e risco associados a pratica das Saude o3
Conhecimentos AF: g
. . , Bem-estar, i
e Dopagem e riscos de vida e/ou saude satde e S
e Doencas e lesoes ambiente P I~

Capacidades motoras condicionais e coordenativas
situando-se na zona saudavel de Aptidao Fisica do
programa FlTescola, para a sua idade e sexo.

e Forca superior
Forca Média
Forca Inferior
Flexibilidade (seat and reach, ombros)
Agilidade,
Milha ou vaivém

Aptidao Fisica

setembro de 2022
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