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1º PERÍODO  

24 horas 

2º PERÍODO 

26 horas 

3º PERÍODO 

16 horas 

 

(conteúdos programáticos) 

 

Testes Fitescola 3h 

Início e fim do período 
(Senta e alcança, índice 

massa corporal, abdominais, 

salto horizontal, vai e vem, 

40m e flexão de braços) 

 

Condição Física 2h 

(Flexibilidade, resistência, 

força, velocidade) 

 

Jogos Pré desportivos 2h 

(Bola Capitão, caçador, 

corrente, futebol 

humano…) 

 

Andebol 4h 

Passe, Receção, Drible, 

Remate em apoio, remate 

em suspensão. 

Desmarcação, marcação 

individual. 

 

Futebol 1h  (jogo)  

 

Atletismo 3h  (corta mato, 

velocidade) 

 

Basquetebol 6 h (iniciação 

às técnicas) 

 

Ginástica 3h 

    -solo ( rolamentos frente 

e retaguarda, roda, 

posições de equilíbrio e 

flexibilidade, iniciação aos 

apoios invertidos) 

    -aparelhos ( saltos no 

bock e plinto) 

 

(conteúdos programáticos) 

 

Testes Fitescola 2h 

Fim do período 
(Senta e alcança, índice 

massa corporal, abdominais, 

salto horizontal, vai e vem, 

40m e flexão de braços) 

 

Jogos Pré desportivos 2h 

(Bola Capitão, caçador, 

corrente, futebol 

humano…) 

 

Desportos raquetes 2h 

(badminton) 

 

Atletismo 2h (abordagem 

simples dos lançamentos, 

salto em comprimento, 

velocidade 40m) 

 

Ginástica 4h 

    -aparelhos (trave 

olímpica, saltos no bock 

minitrampolim) 

   -Rítmica (corda e arco) 

-Sequência de solo 

 

Actividades Rítmicas 1h 

  -Folclore (regadinho) 

  -Aeróbica e  step 

 

Voleibol 4h (Jogo) 

 

Natação 8h  (adaptação ao 

meio aquático, abordagem 

às técnicas de nado e 

mergulho 

 

 

(conteúdos programáticos) 

 

Testes Fitescola 2h 

Fim do período 
(Senta e alcança, índice 

massa corporal, abdominais, 

salto horizontal, vai e vem, 

40m e flexão de braços) 

 

Jogos Pré desportivos 1h 

(Bola Capitão, caçador, 

corrente, futebol 

humano…) 

 

Luta greco romana 3h 

(dupla prisão de pernas, 

defesa alta) 

 

Patinagem 6h 

(patina em frente, trava em 

T, curva com pés paralelos 

e cruzando pernas) 

 

Desportos raquetes 4h 

(ténis de campo, ténis de 

mesa, beach boll) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


