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ANO LETIVO 2023/2024
EDUCACAO FISICA

62 ANO

COMPETENCIAS COMUNS A TODAS AS AREAS

Participar ativamente em todas as situagdes, na procura do éxito pessoal e do grupo:

1. Relacionar-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel de parceiros
quer no de adversdrios.

2. Aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento préprio, bem como as opc¢des
do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s).

3. Cooperar nas situacdes de aprendizagem e de organizacdo, escolhendo as a¢Ges favoraveis ao
éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na atividade da turma.

4. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais basicas,
particularmente da resisténcia geral de longa duracdo; da forca rapida; da velocidade de reacdo
simples e complexa, de execucdo, de frequéncia de movimentos e de deslocamento; da flexibilidade;
da forga resistente (esforcos localizados) e das destrezas geral e direcionada.

5. Analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas, utilizando os conhecimentos
sobre técnica, organizagao e participacao, ética desportiva, etc.

6. Conhecer os processos fundamentais das adaptacdes morfoldgicas, funcionais e psicoldgicas, que
Ihe permitem compreender os diversos fatores da aptidao fisica.

7. Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranca pessoal e dos
companheiros, e de preservacdo dos recursos materiais.

DOMINIOS NUMERO DE AULAS

Atletismo(l)
Realizar saltos, corridas e lancamentos, segundo padrdes

simplificados, e cumprindo corretamente as exigéncias

AREA DAS 15

ATIVIDADES FiSICAS
elementares técnicas e regulamentares.

Natagdo(l)
Deslocar-se com seguranca no MEIO AQUATICO, 12
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coordenando a respiracdo com as acdes propulsivas
especificas das técnicas selecionadas.

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola®, para a sua idade e 10
sexo.

AREA DA APTIDAO
Fisica

Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forga,
AREA DOS

velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenacgdo (geral), de
CONHECIMENTOS

acordo com as caracteristicas do esforgo realizado.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
VARZEA - 3080-831 FIGUEIRA DA FOZ - Telefone: 233401700 - E-mail: secretaria@aefigueiranorte.pt
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DOMINIOS

CONHECIMENTOS CAPACIDADES E ATITUDES

NUMERO DE AULAS

AREA DAS
ATIVIDADES FiSICAS

Basquetebol(l)

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo
do Jogo Coletivo Desportivo, desempenhando com
oportunidade e correcdo as acoes solicitadas pelas situacdes
de jogo, aplicando a ética do jogo e as suas regras.

Ginastica(l)

Compor e realizar, da Ginastica, as destrezas elementares de
solo em esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os
critérios de correcdo técnica e expressdao e apreciando os
esquemas de acordo com esses critérios.

Ciclismo

Utilizacdo racional e em seguranga, da bicicleta, respeitando o
veiculo, o codigo da estrada e os outros utentes. Conhecer todos
os sistemas do veiculo. Fazer a manutencdo basica do veiculo.

10

14

AREA DA APTIDAO
FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola®, para a sua idade e
Sexo.

AREA DOS
CONHECIMENTOS

Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forga,
velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenacdo (geral), de
acordo com as caracteristicas do esforgo realizado.
Interpretar as principais adaptacdes do funcionamento do
seu organismo durante a atividade fisica.
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DOMINIOS

CONHECIMENTOS CAPACIDADES E ATITUDES

NUMERO DE AULAS

AREA DAS
ATIVIDADES FiSICAS

Andebol(l)

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo
do Jogo Coletivo Desportivo, desempenhando com
oportunidade e corre¢do as ag¢des solicitadas pelas situagdes
de jogo, aplicando a ética do jogo e as suas regras.

Basquetebol (1)

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo
do Jogo Coletivo Desportivo, desempenhando com
oportunidade e corre¢do as agdes solicitadas pelas situagdes
de jogo, aplicando a ética do jogo e as suas regras.

12

10

AREA DA APTIDAO
FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola®, para a sua idade e
Sexo.

AREA DOS
CONHECIMENTOS

Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forga,
velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenacdo (geral), de
acordo com as caracteristicas do esforgo realizado.
Interpretar as principais adaptagdes do funcionamento do
seu organismo durante a atividade fisica.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
VARZEA - 3080-831 FIGUEIRA DA FOZ - Telefone: 233401700 - E-mail: secretaria@aefigueiranorte.pt
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