


































 

 

DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES FÍSICAS (5.° E ° ANOS) 

 
RESISTÊNCIA 

O aluno: 
 

1 - Realiza acções motoras globais de longa duração (acima dos oito minutos), com o máximo de intensidade 
naquele tempo, sem diminuição nítida de eficácia, resistindo a fadiga c recuperando com relativa rapidez após o 
esforço. 
 

1.1 -Corre durante nove minutos, percorrendo a maior distancia possível, atingindo o nível de 
prestação definido. 

 
FORÇA 

O aluno realiza: 
 

1 - Acções motoras, vencendo resistências de fracas a ligeiras, em máxima velocidade de contracção 
muscular: 
 

1.1 - Um salto horizontal a pés juntos na máxima distância, partindo da posição de parado e com pés 
paralelos, atingindo ou ultrapassando o nível de prestação definido. 

 
1.2 -Lançamento de uma bola medicinal de 2 kg, partindo da posição de pé com a bola agarrada junto 

ao peito, à máxima distância, atingindo ou ultrapassando o nível de prestado definido. 
 

2-Acções motoras de contracção muscular localizada, para vencer resistências, de carga fraca a ligeira, com 
grande velocidade em cada acção, em esforços de duração relativamente prolongada, opondo-se à instalação da 
fadiga, sem diminuição nítida de eficácia: 
 

2.1-O maior número de flexões de braços, rápidas e completas em trinta segundos, partindo c/a posição 
de deitado dorsal no solo, suspendendo-se na barra ou trave (ao alcance dos braços estendidos), 
atingindo ou ultrapassando o nível de prestação definido. 

 
2.2-O maior número de extensões/flexões de braços, rápidas e completas em trinta segundos, partindo 

da posição de deitado facial no solo, com as mãos em apoio elevado (banco sueco ou plinto) 
debaixo dos ombros, atingindo ou ultrapassando o nível de prestação definido. 

 
2.3-O maior número de flexões do tronco, rápidas e completas em trinta segundos, partindo da posição 

de deitado dorsal com os membros inferiores flectidos atingindo ou ultrapassando o nível de 
prestação definido. 
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2.4- O maior número de elevações rápidas do tronco, em trinta segundos, partindo da posição de 
deitado facial com os pés fixos no espaldar ou pelo companheiro, atingindo o nível de prestação 
definido. 

 
2.5-Saltos a pés juntos de frente por cima de um obstáculo (banco sueco), o maior número de vezes, em 

trinta segundos, com um apoio (saltitar) intermédio entre cada salto, atingindo o nível de 
prestação definido. 

VELOCIDADE 
 
O aluno: 
 

1 - Reage o mais rapidamente possível a um sinal conhecido, iniciando acções motoras previstas, globais ou 
localizadas. 

 
2-Reage, o mais rapidamente possível e com eficácia, a um sinal, iniciando acções motoras globais ou 

localizadas, em situação de selecção, combinação ou correcção de resposta. 
 
3 - Realiza acções motoras acíclicas, com a máxima velocidade, sem perda de eficácia dos movimentos. 
 
4 - Realiza acções motoras cíclicas, com a máxima velocidade em cada execução singular, sem perda de 

eficácia dos movimentos. 
 
5 - Realiza acções motoras globais cíclicas, percorrendo curtas distâncias no menor tempo possível, sem 

perda de eficácia: 
 

5.1-Realiza uma corrida de velocidade na distância de 40 m, no menor tempo possível, atingindo o nível 
de prestação definido. 

 
FLEXIBILIDADE 

O aluno: 
 

1 - Realiza acções motoras com grande amplitude, à custa de elevada mobilidade articular e elasticidade 
muscular, contribuindo para a qualidade de execução dessas acções: 
 

1.1-Toca com as mãos no solo, partindo de pé e flectindo o tronco à frente, mantendo as pernas juntas e 
em extensão completa. 

 
1.2-Balança uma e outra das pernas, em extensão, elevando-a à frente, mais alto que a bacia, de pé e 

com a mão apoiada no espaldar ou num companheiro, mantendo a perna de apoio em extensão,' 
 
1.3-Mantem 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. 
 
1.4 -Realiza movimentos de circundação dos membros superiores, em extensão, nos sentidos posterior e 

anterior, em pé e segurando um bastão ou uma corda esticada (mãos afastadas a uma distância 
ligeiramente superior à largura dos ombros). 

 
1.5-Afasta lateralmente as pernas, em extensão (posição de espargata), aproximando a região pubo-

coxígea do solo a uma distância definida. 










































































































































