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Domínio Subdomínios/Matérias 
Cidadania e 

Desenvolvimento 
Aulas 

Atividades Físicas 

 
1. Jogos Desportivos Coletivos (Andebol, Futsal e 

Voleibol, Basquetebol) 

2.  Ginástica Acrobática ou Atletismo 

3. Atividades Rítmicas Expressivas (Dança) 

4. Raquetas (Ténis de mesa, Padel, Badminton) e 

outras (Softbol, Orientação) 

Ética 
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Conhecimentos 

1. Orientações metodológicas no treino – 

Capacidades Motoras 

2. Ética nas Atividades Físicas 

Violência vs Espírito Desportivo 
Corrupção vs Verdade desportiva 

Aptidão Física 

 
Capacidades motoras condicionais e coordenativas 
situando-se na zona saudável de Aptidão Física do 
programa FITescola, para a sua idade e sexo.  

• Força superior 

• Força Média 

• Força Inferior 

• Flexibilidade (seat and reach, ombros)  

• Agilidade,  

• Milha ou vaivém 
 

 

setembro de 2022 
Os Professores 

 
 
 

 


