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RESOLUCAO DE
PROBLEMAS

’

ATIVIDADE FiSICA (50%) (40%) / APTIDAO FiSICA (20%) (20%) - (70%) (60%)

’

- Conhece e executa com
exceléncia, elementos
técnicos/taticos das varias
modalidades abordadas em
situagdo de jogo ou exercicio
critério.

- Revela aptiddo muscular e
aptidao aerdbia em todos os
testes realizados e todos
enquadrados na Zona Saudavel
ou atlética de Aptidao Fisica
(ZSAF) do Programa FitEscola,
para a sua idade e sexo.

Testes a realizar - Resisténcia
(milha ou vai e vém), Forga média
(abdominais), Forga inferior
(impulsdo horizontal), Agilidade
(4x10 m), velocidade (40 m ou
20m), Flexibilidade (membros
inferiores e superiores

- Conhece e executa com
frequéncia, elementos
técnicos/taticos das varias
modalidades abordadas em
situagdo de jogo ou exercicio
critério.

- Revela aptiddo muscular e
aptiddo aerdbia em todos os
testes realizados e 6 ou 7
enquadrados na Zona Saudavel
ou atlética de Aptidao Fisica
(ZSAF) do Programa FitEscola,
para a sua idade e sexo.

Testes a realizar - Resisténcia
(milha ou vai e vém), Forga média
(abdominais), Forga inferior
(impulsdo horizontal), Agilidade
(4x10 m), velocidade (40 m ou
20m), Flexibilidade (membros
inferiores e superiores

- Conhece e executa na maioria
das vezes, elementos
técnicos/taticos das varias
modalidades abordadas em
situagdo de jogo ou exercicio
critério.

- Revela aptiddo muscular e
aptiddo aerdbia em todos os
testes realizados e 4 ou 5
enquadrados na Zona Saudavel
ou atlética de Aptidao Fisica
(ZSAF) do Programa FitEscola,
para a sua idade e sexo.

Testes a realizar - Resisténcia
(milha ou vai e vém), Forga média
(abdominais), Forga inferior
(impulsdo horizontal), Agilidade
(4x10 m), velocidade (40 m ou
20m), Flexibilidade (membros
inferiores e superiores

- Conhece e executa raramente,
elementos técnicos/taticos das
vdrias modalidades abordadas
em situagdo de jogo ou exercicio
critério.

- Revela aptidao muscular e
aptiddo aerdbia em todos os
testes realizados e 2 ou 3
enquadrados na Zona Saudavel
ou atlética de Aptidao Fisica
(ZSAF) do Programa FitEscola,
para a sua idade e sexo.

Testes a realizar - Resisténcia
(milha ou vai e vém), Forga média
(abdominais), Forga inferior
(impulsdo horizontal), Agilidade
(4x10 m), velocidade (40 m ou
20m), Flexibilidade (membros
inferiores e superiores

- Ndo executa conhece e nem os
elementos técnicos/taticos das
varias modalidades abordadas
em situagdo de jogo ou exercicio
critério.

- Revela aptidao muscular e
aptiddo aerdbia em todos os
testes realizados e apenas 1
enquadrado na Zona Saudavel ou
atlética de Aptidado Fisica (ZSAF)
do Programa FitEscola, para a sua
idade e sexo.

Testes a realizar - Resisténcia
(milha ou vai e vém), Forga média
(abdominais), Forga inferior
(impulsdo horizontal), Agilidade
(4x10 m), velocidade (40 m ou
20m), Flexibilidade (membros
inferiores e superiores
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CONHECIMENTO

CONHECIMENTOS - ( 10%) (10%)

- Reconhece as diferentes
modalidades  sem qualquer
dificuldade e revela total rigor
cientifico, artistico e linguistico.

- ldentifica sem dificuldade as
capacidades fisicas: resisténcia,
forga, velocidade, flexibilidade,
agilidade e coordenagdo (geral),
de acordo com as caracteristicas
do esforgo realizado.

- Conhece sem dificuldade as
principais adaptagdes do
funcionamento do seu organismo
durante a atividade fisica.

- Conhece e aplica sempre
cuidados higiénicos, bem como
as regras de segurancga pessoal e
dos  companheiros, e de
preservagdo dos recursos
materiais.

- Conhece dos jogos desportivos
coletivos e das modalidades
individuais o objetivo, a fungdo e
o modo de execugdo das agdes
técnico-taticas e as regras.

- Reconhece quase sempre as
diferentes  modalidades sem
dificuldade e revela rigor
cientifico, artistico e linguistico.

- Identifica quase sempre sem
dificuldade as capacidades fisicas:
resisténcia, forga, velocidade,
flexibilidade, agilidade e
coordenacgdo (geral), de acordo
com as caracteristicas do esforgo
realizado.

- Conhece quase sempre sem
dificuldade as principais
adaptacdes do funcionamento do
seu organismo durante a
atividade fisica.

- Conhece e aplica quase sempre
cuidados higiénicos, bem como
as regras de seguranca pessoal e
dos  companheiros, e de
preservagdo dos recursos
materiais.

- Conhece quase sempre dos
jogos desportivos coletivos e das
modalidades individuais o
objetivo, a fung¢do e o modo de
execugdo das agdes técnico-
taticas e as regras.

- Reconhece frequentemente as
diferentes modalidades e revela
algum rigor cientifico, artistico e
linguistico.
- lIdentifica frequentemente as
capacidades fisicas: resisténcia,
forga, velocidade, flexibilidade,
agilidade e coordenagdo (geral),
de acordo com as caracteristicas
do esforgo realizado.
- Conhece frequentemente as
principais adaptagdes do
funcionamento do seu organismo
durante a atividade fisica.
- Conhece e aplica
frequentemente os cuidados
higiénicos, bem como as regras
de seguranga pessoal e dos
companheiros, e de preservagido
dos recursos materiais.

- Conhece frequentemente dos
jogos desportivos coletivos e das
modalidades individuais o
objetivo, a fungdo e o modo de
execugdo das agdes técnico-
taticas e as regras.

- Reconhece raramente as
diferentes modalidades e revela
pouco rigor cientifico, artistico e
linguistico.

- Identifica raramente  as
capacidades fisicas: resisténcia,
forga, velocidade, flexibilidade,
agilidade e coordenacgdo (geral),
de acordo com as caracteristicas
do esforgo realizado.

- Raramente conhece as
principais adaptagdes do
funcionamento do seu organismo
durante a atividade fisica.

- Raramente conhece e aplica os
cuidados higiénicos, bem como
as regras de seguranca pessoal e
dos  companheiros, e de
preservacao dos recursos
materiais.

- Raramente conhece dos jogos
desportivos coletivos e das
modalidades individuais o
objetivo, a fungdo e o modo de
execucdo das agdes técnico-
taticas e as regras.

- Ndo reconhece as diferentes
modalidades e revela falta rigor
cientifico, artistico e linguistico.

- Ndo identifica as capacidades
fisicas: resisténcia, forga,
velocidade, flexibilidade,
agilidade e coordenagdo (geral),
de acordo com as caracteristicas
do esforgo realizado.

- N&o conhece as principais
adaptagdes do funcionamento do
seu organismo durante a
atividade fisica.

- Ndo conhece e aplica os
cuidados higiénicos, bem como
as regras de seguranca pessoal e
dos  companheiros, e de
preservagao dos recursos
materiais.

- Ndo conhece dos jogos
desportivos coletivos e das
modalidades individuais o
objetivo, a fungdo e o modo de
execugdo das agoes técnico-
téticas e as regras.




