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COMPETENCIAS CONTEUDOS

Participa ativamente em algumas das situacdes e procura o éxito pessoal e
do grupo:

- Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros,
quer no papel de parceiros, quer no de adversarios;

- Aceitando o apoio dos companheiros nos esforgcos de aperfeicoamento
préprio, bem como as opgdes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas
por eles;

- Interessando-se e apoiando os esforcos dos companheiros com
oportunidade, promovendo a entreajuda para favorecer o aperfeicoamento
e a satisfacdo propria e do(s) outro(s);

- Cooperando nas situagcbes de aprendizagem e de organizagao,
escolhendo as acbes favoraveis ao éxito, seguranga e bom ambiente
relacional, na atividade da turma;

- Apresentando iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da
atividade individual e do grupo, considerando também as que sdo
apresentadas pelos companheiros com interesse e objetividade;

- Assumindo compromissos e responsabilidades de organizacdo e
preparagdo das atividades individuais e/ou de grupo, cumprindo com
empenho e brio as tarefas inerentes.

. Analisa e interpreta a realizacdo das atividades fisicas relacionadas,
aplicando os conhecimentos sobre técnica, organizacdo e participacao,
ética desportiva, etc.

. Interpreta, critica corretamente os acontecimentos na esfera da cultura
fisica, compreendendo as atividades fisicas e as condicdes da sua pratica e
aperfeicoamento como elementos de elevagéo cultural dos praticantes e da
comunidade em geral.

. Eleva o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas
gerais, particularmente, de Resisténcia Geral de Longa e Média Duracdes;
da Forca Resistente; da Forca Rapida; da Velocidade de Reacdo Simples e
Complexa, de Execucdo, de Deslocamento e de Resisténcia;, das
Destrezas Geral e Especifica.

. Conhece e aplica diversos processos de elevacdo e manutencdo da
Condicao Fisica de uma forma auténoma no seu quotidiano.

. Conhece e interpreta fatores de salde e risco associados a pratica das
atividades fisicas e aplica regras de higiene e de seguranca.

Cultura e educacao
desportiva

Aptidao Fisica

Atletismo

(nivel elementar)

Andebol

(nivel elementar)

Voleibol
(nivel introdutdrio)

Basquetebol
(nivel elementar)

Badminton
(nivel elementar)

Percursos na Natureza
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