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ÁREAS  
MÓDULOS  
(16 no total)  

 

JOGOS DDESPORTIVOS COLECTIVOS 

(ANDEBOL, BASQUETEBOL, FUTEBOL, VOLEIBOL) 

3 

 

GINÁSTICA 

(SOLO, APARELHOS, ACROBÁTICA) 

3 

 

OUTRAS ATIVIDADES FÍSICAS DESPORTIVAS 

- ATLETISMO/RAQUETAS/PATINAGEM - 

2 

 

ATIVIDADES DE EXPLORAÇÃO NATUREZA 

(ORIENTAÇÃO, NATAÇÃO, ENTRE OUTRAS) 

1 

 

DANÇA 

(DANÇAS SOCIAIS, DANÇAS TRADICIONAIS 

PORTUGUESAS) 

3 

 

DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES 

MOTORAS CONDICIONAIS E COORDENATIVAS 

 

1 

 

CONHECIMENTOS SOBRE DESENVOLVIMENTO DA 

CONDIÇÃO FÍSICA E CONTEXTOS ONDE SE 

REALIZAM AS ATIVIDADES FÍSICAS 

3 
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12º ANO 
 

 

   

CICLO FORMATIVO  MÓDULOS  

TERCEIRO ANO  Avaliação Inicial 
 
JDC III 
Tendo por objetivo a concretização do nível Elementar 
numa das matérias (as lecionadas nos módulos I e II ou 
outra)  

 
GIN III 
Tendo por objetivo a concretização do nível Introdução na 
Ginástica Acrobática.  

 
ACT.EXPL.NAT  
Tendo por objetivo a concretização do nível Introdução de 
uma Atividade de Exploração da Natureza (onde, no caso 
dos cursos profissionais, se integra a Natação).  

 
DANÇA III 
Tendo por objetivo a concretização do nível Elementar 
numa Dança Social ou numa Dança Tradicional Português  

 
ACT.FIS/CONTEXTOS E 
SAÚDE III  
Objectivos 6 e 7 especificados na parte II do programa 

 
APTIDÃO FÍSICA  
Resistência,  força, velocidade, flexibilidade e destreza geral

 



 

5 MÓDULO 16 
 

Módulo: APTIDÃO FÍSICA 
 
 
 

1. O aluno realiza, em situação de corrida contínua, de jogo, em percursos de 
habilidades, ou noutras situações:  

2.  
1.1. Acções motoras globais de longa duração (acima dos oito minutos), com 

intensidade moderada a vigorosa, sem diminuição nítida de eficácia, controlando 
o esforço, resistindo à fadiga e recuperando com relativa rapidez após o esforço.  

Corrida numa direcção e na oposta (Vai-Vem), percorrendo de cada vez uma 
distância de 20 m, aumentando o ritmo da passada em cada minuto, atingindo ou 
ultrapassando o número de percursos de referência (Zona Saudável de Aptidão 
Física - ZSAF).  

2. O aluno realiza com correção, em circuitos de treino ou exercitação simples, 
com volume e intensidade definidos pelo professor:  

2.1. Acções motoras vencendo resistências fracas a ligeiras, com elevada velocidade 
de contração muscular.  

Salto horizontal a pés juntos na máxima distância, partindo da posição de parado, 
com pés paralelos, atingindo ou ultrapassando o nível de prestação definido.  

Lançamento de uma bola medicinal de 3/4 kg, partindo da posição de pé com a 
bola agarrada junto ao peito, à máxima distância, atingindo ou ultrapassando o 
nível de prestação definido.  

2.2. Acções motoras de contração muscular localizada, vencendo resistências, de carga 
fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada ação, em esforços de duração 
relativamente prolongada, resistindo à fadiga, sem diminuição nítida de eficácia.  

O maior número de flexões/extensões de braços, rápidas e bem executadas, 
partindo da posição de deitado dorsal no solo com braços e pernas estendidos, 
suspendendo-se na barra ou trave (ao alcance dos braços estendidos), atingindo 
ou ultrapassando o nível de prestação definido (ZSAF).  

O maior número de extensões/flexões rápidas e completas de braços (a 90º), 
num ritmo aproximado de uma flexão em cada 3 segundos, partindo da posição 
facial, mantendo o corpo em extensão, atingindo ou ultrapassando o nível de 
prestação definido ( ZSAF).  

O maior número possível (até aos 75) de flexões do tronco (até ao limite definido), 
partindo da posição de deitado dorsal, com os membros superiores junto ao 
corpo e os membros inferiores flectidos (140º), com os pés totalmente apoiados 
no chão, atingindo ou ultrapassando o nível de prestação definido (ZSAF).  

O maior número de elevações rápidas do tronco, até à horizontal, em 30 
segundos, partindo da posição de deitado facial num plano elevado (exemplo: 
cabeça do plinto), com os pés fixos no espaldar ou pelo companheiro, atingindo 
ou ultrapassando o nível de prestação definido.  

Saltos a pés juntos de frente, por cima de um obstáculo (banco sueco), o maior 
número de vezes, em 30 segundos, com um apoio (saltitar) intermédio entre 
cada salto, atingindo o nível de prestação definido.  
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3. O aluno, nas situações definidas pelo professor, respeitando os tempos de 

trabalho e de recuperação adequados:  

3.1. Reage rapidamente a um sinal conhecido, iniciando acções motoras previstas, 
globais ou localizadas.  

3.2. Reage rapidamente e com eficácia, iniciando acções motoras globais ou 
localizadas, em situação de seleção, combinação ou correção de resposta.  

3.3. Realiza acções motoras acíclicas com a máxima velocidade, sem perda de eficácia 
dos movimentos.  

3.4. Realiza acções motoras cíclicas com a máxima velocidade em cada execução 
singular, sem perda de eficácia dos movimentos.  

3.5. Realiza acções motoras globais cíclicas percorrendo curtas distâncias, no menor 
tempo possível, sem perda de eficácia.  

3.6. Realiza acções motoras globais de curta duração (até 45") com o máximo de 
intensidade naquele tempo, sem diminuição nítida de eficácia.  

 
4. O aluno, respeitando as indicações metodológicas específicas do treino de 

flexibilidade (ativa):  

4.1. Realiza acções motoras com grande amplitude, à custa de elevada mobilidade 
articular e elasticidade muscular (contribuindo para a qualidade de execução 
dessas acções).  

Chega com as duas mãos à frente, o mais longe possível, sentado no chão (seat- 
and-reach), alternadamente com uma e outra perna fletida, deixando a outra 
estendida, mantendo o alongamento máximo durante pelo menos 1”, alcançando 
ou ultrapassando (à 4ª tentativa) a distância definida (ZSAF).  

Mantém durante alguns segundos uma e outra das pernas, em extensão 
completa, a um plano mais alto que a bacia, apoiando o pé no espaldar ou num 
companheiro.  

Toca as pontas dos dedos atrás das costas, com um braço por cima do ombro e 
outro por baixo do cotovelo, com um e outro braço.  

Afasta lateralmente as pernas em extensão (posição de espargata), aproximando 
a região pubo-coccígea do solo a uma distância definida.  

 
5. O aluno realiza movimentos de deslocamento no espaço associados a 

movimentos segmentares, com alternância de ritmos e velocidade, em 
combinações complexas desses movimentos, globalmente bem coordenadas e 
eficazes.  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

7 Documento de Apoio ao Módulo 16 
 
Este Documento é uma compilação adaptada de alguns artigos sobre a 

matéria. 
 

 
Metas e Competências III 
 
 
OBJETIVO 1 – FITNESSGRAM®  -  ZONA SAUDÁVEL DE APTIDÃO 
FÍSICA - ZSAF  

O FITNESSGRAM® é um programa educativo desenvolvido para auxiliar o professor 
de educação física na avaliação e educação da aptidão e actividade física de crianças 
e adolescentes com idades compreendidas entre os 6 e os 18 anos 

O FITNESSGRAM® está contemplado no programa nacional de educação física como 
a ferramenta de avaliação da aptidão física, tornando obrigatória a sua utilização. 

A principal  missão do FitnessGram é promover a actividade física ao longo da vida e 
outros comportamentos saudáveis na juventude. 

 

“HELP” 

Os programas são baseados na filosofia HELP 

A Saúde (H – HEALTH) resulta da prática regular da actividade física e do 
desenvolvimento da saúde associada à aptidão física. 

A Actividade física e a Aptidão são para todos (E – EVERYONE), independentemente 
da idade, sexo ou competência 

A Actividade física e a Aptidão física são para toda a vida (L – LIFETIME) 

Os programas de Actividade Física devem ser concebidos de forma a irem ao 
encontro das necessidades e interesses de cada um (P – PERSONAL) 

 

O que é a Aptidão Física? 

Aptidão Física significa não ficar cansado na realização de esforços comuns, 
conseguindo realizar as actividades da vida com entusiasmo, suportando esforços 
físicos exigentes e inesperados 
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Na Aptidão Física é possível distinguir duas dimensões: 

 Uma relacionada com a Saúde; 
 Outra relacionada com a Habilidade Desportiva (capacidades motoras e 

performance). 

 

Aptidão Física Relacionada a Saúde 

Englobam componentes afetam a qualidade da saúde 

 Aptidão Cardiorrespiratória 

 Composição Corporal 

 Flexibilidade 

 Força e Resistência Muscular 

 

Aptidão Física Relacionada a Habilidade Desportiva 

Envolve várias componentes necessárias para a prática e o sucesso em várias 
modalidades desportivas. 

 Agilidade 

 Equilíbrio 

 Velocidade 

 Potência, Tempo de reação e Coordenação. 

 

A natureza e o significado do nível de Aptidão Física e suas implicações, como suporte 
da SAÚDE e BEM-ESTAR e como condição que permite favorecer a aprendizagem 
tornam fundamental que os alunos atinjam a “ZONA SAUDÁVEL” 

 

“ZSAF” - Zona Saudável de Aptidão Física 

 

Para sabermos se estamos na “ZONA SAUDÁVEL” utilizamos uma bateria de testes 
físicos a que chamamos Testes de FitnessGram® 
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implica

Bateria de testes do FitnessGram® 

 O FitnessGram® 

Mede: 

1. Aptidão Aeróbica 
2. Força e Resistência Abdominal 
3. Força e Resistência da região superior do corpo 
4. Força e Flexibilidade do Tronco 
5. Aptidão Muscular (Flexibilidade) 
6. Composição Corporal 

 

1. Aptidão Aeróbica (capacidade cardiorrespiratória) 

 Capacidade de realizar um esforço relativamente longo, resistindo à 
fadiga, com uma rápida recuperação após os esforços, sem perda da 
qualidade da execução 

 Capacidade Cardiorrespiratória 

 Capacidade do coração bombear sangue e levar o 
oxigénio a todo o corpo. 

 

Teste para medir a Aptidão Aeróbica 

 Teste do “VAIVÉM” - PACER 

 P = Progressiva 

 A = Aeróbica 

 C = Cardiovascular 

 E = Endurance (Resistência) 

 R = Run  (Corrida) 

Força e Resistência Muscular (Capacidade de trabalho muscular) 

A manutenção de adequados níveis de força e resistência muscular é de grande 
importância para a aptidão física.  

O indivíduo que realize exercícios de força e resistência muscular, além das 
actividades aeróbicas, está menos exposto às fadigas musculares localizadas e a 
aumentos da pressão arterial em esforços físicos intensos 

 

 Força – Capacidade de superar ou opor-se às resistências do movimento 
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 Resistência – Capacidade de suportar e recuperar da fadiga. 

 

Teste para medir a Força e Resistência Muscular 

 Abdominais  

 Extensão de braços 

2. Força e Resistência Abdominal  

Abdominais 

 A força e resistência dos músculos abdominais são capacidades importantes 
para a promoção de uma postura correta e para o alinhamento eficaz da 
cintura pélvica. 

 Mantém saudável a zona lombar da coluna vertebral. 

 

 

 

 

3. Força e Resistência da região superior do corpo 

Extensões de Braços 

 A força e resistência dos músculos da região superior do corpo são importantes 
para manter a saúde funcional e promover uma boa postura. 

 

 

 

 

4. Força e Flexibilidade Muscular (Capacidade de trabalho muscular) 

 Força – Capacidade de superar ou opor-se às resistências do 
movimento 

 Flexibilidade – Capacidade que permite realizar movimentos de grande 
amplitude. 

 

Teste para medir a Força e Flexibilidade do Tronco 

Extensão do Tronco 
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 A Aptidão músculo-esquelética dos músculos abdominais, posteriores da coxa 

e extensores do tronco contribuem para uma postura correta e prevenção de 
problemas de saúde da coluna vertebral. 

 
 

 

 

5. Aptidão Muscular - Flexibilidade  

 Capacidade de movimentar as articulações com amplitude e sem dor 

 Os movimentos dependem da flexibilidade para que sejam realizados 
de forma económica e com boa amplitude 

Teste para medir a Flexibilidade 

 Teste “Senta e alcança” 

 Flexibilidade dos Ombros 

 

 

6. Composição Corporal 

 O Peso corporal tem 2 componentes 

 O peso de gordura 

 O peso da massa magra (músculos, ossos, água) 

 

 Não é o peso total que importa em termos de saúde, mas a percentagem de 
gordura em relação à percentagem de massa magra. 

 O exercício físico ajuda a manter o equilíbrio da composição corporal, 
diminuindo a gordura excedente e melhorando a aptidão dos músculos 

Teste para medir a Composição corporal 

 Método das Pregas Adiposas 

Medir a espessura das pregas adiposas tricipital, abdominal e geminal, para calcular a 
percentagem de massa gorda corporal. 
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 Índice de Massa corporal  

Índice de Massa Corporal 

 Estabelece uma relação entre a estatura e o peso 

 Esta relação indica se o peso da pessoa está, ou não, adequado à estatura. 

Peso (kg)/[estatura (m)]² 

 

Faz uma análise comparativa dos valores que obtiveste nos Testes de FitnessGram® , 
aplicados na escola, com a Tabela do Protocolo.

 

Verifica se em algum parâmetro estás fora da Zona Saudável. Aplica o Protocolo 
Tabata para melhorares os teus valores. Faz o teu Workout. 
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OBJETIVO 2 – TABATA 

TA-BAT-ER UP - A NECESSIDADE DE SABER 

 

O Protocolo Tabata é um sistema de intervalos curtos e de alta intensidade 
desenvolvido pelo professor japonês Dr. Izumi Tabata para treinar patinadores 
olímpicos.  

A fórmula básica para treino Tabata é de 20 segundos de trabalho seguidos de 10 
segundos de descanso, repetidos entre seis e oito vezes (entre três e quatro minutos, 
o total)  

A relação de 20/10 obriga o organismo a funcionar com duas vias metabólicas 
aeróbias e anaeróbias. 

Os intervalos pequenos  forçam o corpo a manter-se ativo durante a recuperação. 

Assim, para obter o benefício integral deste trabalho, esses 20 segundos tem que  ser 
realizados à máxima intensidade (fazer o máximo de repetições possível).  

Muitas vezes entre as séries de seis e oito, o corpo atinge o consumo máximo de 
oxigênio, sendo natural sentir os músculos a tremer e os pulmões a “queimar”1.  

Pelo facto de se trabalhar simultaneamente os metabolismos aeróbicas e anaeróbicas 
faz disparar o "Efeito Afterburn"2,  que leva a que o corpo  continue a “queimar” 
calorias muito tempo depois de terminado o “exercício”. 

Esta estratégia de trabalho é mais uma fórmula do que um treino específico. As 
possibilidades do Tabata são muito diversificadas.  

 

TABATA passo a passo  

Após a análise dos dados obtidos no Fitnessgram®, deves decidir por onde começar a 
melhorar os valores obtidos no teste. 

O que queres atingir? Perder gordura? Melhorar a tua resistência muscular? Ganhar  
força muscular?  Melhorar a Aptidão Aeróbica? Todas estas hipóteses podem ajudar a 
selecionar os exercícios a incluir numa sessão de Tabata.  

                                                            
1 Pulmões a “queimar” ‐ Quando se executa um exercício de elevada intensidade, a necessidade de mais oxigênio obriga‐nos a respirar pela boca e 
muitas vezes, a respiração torna‐se difícil e ofegante. Quando isso ocorre uma grande quantidade de oxigénio entra nos pulmões e  seca as 
membranas mucosas dos brônquios,  dificultando as comunicações nervosas, dando origem a uma sensação de ardor no brônquio e no peito. Depois 
de se parar o exercício e a respiração se torna normal, os fluidos humedecem as membranas e a dor desaparece. Este efeito pode ser reduzido por 
um controlo da respiração. Respire pelo nariz e expire pela boca. O ar ao entrar pelo nariz é hidratado e aquecido evitando que as mucosas 
ressequem e a dor apareça. 
2 "Efeito Afterburn" ‐  O efeito Afterburn  significa continuar a “queimar” calorias após o exercício, isto é  uma outra maneira de dizer que o 
metabolismo permanece elevado por várias horas após a realização de um determinado treino. Quanto mais intenso  este for, maior será o efeito 
“Afterburn”. Para se conseguir atingi‐lo é necessário que se seja capaz de sustentar uma elevada intensidade nos treinos.  
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Exemplo de uma sessão de Tabata simples: 

1. Flexões de braços para intervalos de trabalho  1 e 3 
2. Agachamento peso corporal para intervalos de trabalho  2 e 4 
3. Sustentação da bola medicinal para intervalos de trabalho  5 e 7 
4. Saltar à corda para intervalos de trabalho 6 e 8 

Material necessário para uma Sessão de Tabata 

1. Livro de registo com 6 a 8  exercícios para executar . 
2. Um Tabata Clock, ou um Aplicativo Tabata, ou um Tabata MP3. 
3. Fato de Treino. 
4. Água e Toalha para refrescar  

Exemplos de Exercícios que podem ser utilizados 

Todo o Corpo 

Burgees 

 

Zona inferior do Corpo 

Jump squat  

 



 

15 
Lunge jump 

 

Dumbbell front squat 
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Kettlebell swing 

 

Zona Superior do Corpo 

Push-up 
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Overhead neutral grip press 

 



 

18 
Cardiorrespiratório 

Sprints 

 

Stationary bike or rower 
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Zona Média do Corpo 

Russian twist 

 

Ski abs 

 

Se és aluno da Brotero cria o teu perfil no FITLB e inscreve-te no grupo criado para a 
escola http://fitlb.com/edit-group/brotero. Cria os teus Workouts, com exercícios por ti 
selecionados e partilha a tua experiência. 

FITLB disponibiliza um cronómetro para utilizares nas tuas experiências com Tabata 

Podes também encontrar um Tabata Clock no site http://www.beach-
fitness.com/tabata-timer/ 

Online Tabata Clock - Workout Timer - Interval Timer 
 

Se preferes trabalhar no exterior, no mesmo link encontras ritmos para aplicação do 
protocolo Tabata que poderás baixar - TABATA MP3 - e utilizar em qualquer aparelho 
portátil de música. 

Se tiveres um aparelho IOS ou Android poderás baixar a aplicação Tabata 

http://www.tabatatimer.com/ 


