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72 ANO
COMPETENCIAS COMUNS A TODAS AS AREAS

1. Participar ativamente em todas as situa¢des e procurar o éxito pessoal e o do grupo:
a) Relacionar-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel de
parceiros quer no de adversarios;
b) Aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento préprio, bem como
as opgdes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s);
c) Interessar-se e apoiar os esfor¢os dos companheiros com oportunidade, promovendo a
entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfacdo propria e do(s) outro(s);
d) Cooperar nas situacoes de aprendizagem e de organizagdo, escolhendo as agdes
favordveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na atividade da turma;
e) Apresentar iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade individual
e do grupo, considerando também as que sdo apresentadas pelos companheiros com
interesse e objetividade;
f)  Assumir compromissos e responsabilidades de organizacdo e preparacdo das atividades
individuais e ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas inerentes;
g) Analisar e interpretar a realizagdo das atividades fisicas selecionadas, aplicando os
conhecimentos sobre técnica, organizacdo e participacao, ética desportiva, etc.
2. Compreender as atividades fisicas e as condi¢des da sua pratica e aperfeicoamento como
elementos de elevacdo cultural dos praticantes e da comunidade em geral, interpretando critica
e corretamente os acontecimentos na esfera da Cultura Fisica.
3. Identificar e interpretar os fendmenos da industrializagdo, urbanismo e poluicdo como fatores
limitativos da aptidado fisica das populag¢des e das possibilidades de pratica das modalidades da
cultura fisica.
4. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais, particularmente,
de resisténcia geral de longa e de média duracdo; da forga resistente; da forca rapida; da
velocidade de reacdo simples e complexa, de execucdo, de deslocamento e de resisténcia; das
destrezas geral e especifica.
5. Conhecer e aplicar diversos processos de elevagdo e manutengdo da condigao fisica de uma
forma auténoma no seu quotidiano.
6. Conhecer e interpretar fatores de saude e risco associados a pratica das atividades fisicas e
aplicar regras de higiene e de seguranga.

DOMINIOS NUMERO DE AULAS

AREA DAS ATIVIDADES | Futsal (1) 17
FISICAS e Cooperar com os companheiros para o alcance do
objetivo do jogo, realizando com oportunidade e
corre¢do as agbes técnico-tacticas elementares em
todas as func¢des, conforme a oposicdo em cada fase
do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador,

mas também como arbitro. L
5

Gindstica de solo (I)

e Conhecer e valorizar a pratica das atividades gimnicas
como fator de desenvolvimento pessoal e de melhor
qualidade de vida; Conhecer a origem da gindstica
artistica; Saber e identificar as atividades gimnicas;
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Fixar e aperfeicoar os fundamentos gimnicos das
atividades abordadas; Avaliar as atitudes; Desenvolver
as capacidades motoras basicas. Elaborar e realizar os
elementos técnicos das varias unidades da ginastica,
em esquemas individuais e/ou de grupos aplicando os
critérios de corregdo técnica

AREA DA APTIDAO ® Desenvolver capacidades motoras evidenciando 4
FISICA aptiddo muscular e aptiddo aerébia, enquadradas na

Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa

FITescola®, para a sua idade e sexo.
AREA DOS ® Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os 3

CONHECIMENTOS

beneficios do exercicio fisico para a saude.
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DOMINIOS

CONHECIMENTOS CAPACIDADES E ATITUDES

NUMERO DE AULAS

AREA DAS ATIVIDADES
FISICAS

Voleibol ()

e Cooperar com os companheiros para o alcance do
objetivo do jogo, realizando com oportunidade e
correcdo as agbes técnico-taticas elementares em
todas as funcses, conforme a oposicdo em cada fase
do jogo, aplicando as regras, ndao s6 como jogador,
mas também como arbitro.

Natacao

e Deslocar-se com seguranga no meio aquatico,
coordenando a respiragdo com as agdes propulsivas
especificas das técnicas selecionadas.

12

14

AREA DA APTIDAO
FiSICA

® Desenvolver capacidades motoras evidenciando
aptiddao muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na
Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa

FITescola®, para a sua idade e sexo.

AREA DOS
CONHECIMENTOS

® Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os
beneficios do exercicio fisico para a saude (cont).

e Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na
atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os
jogos olimpicos e paralimpicos.
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DOMINIOS

CONHECIMENTOS CAPACIDADES E ATITUDES

NUMERO DE AULAS

AREA DAS ATIVIDADES
FiSICAS

Atletismo (I)

® Realizar salto em comprimento e corridas de
estafetas, cumprindo corretamente as exigéncias
elementares, técnicas e do regulamento, ndo sé como
praticante, mas também como juiz.

Badminton (I)

® Realizar com oportunidade e corre¢do as acgdes
técnico-taticas elementares, garantindo a iniciativa e
ofensividade em participagdes «individuais» e «a
pares», aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas
também como arbitro.

10

10
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AREA DA APTIDAO ® Desenvolver capacidades motoras evidenciando

FISICA aptiddo muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na

Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa
FITescola®, para a sua idade e sexo.

AREA DOS ® Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na
CONHECIMENTOS atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os
jogos olimpicos e paralimpicos (cont.)
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