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CONHECIMENTOS E CAPACIDADES
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AREA DOS
CONHECIMENTOS

Temas/Contetdos

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol, Futebol, Andebol,
Voleibol), desempenhando com oportunidade e correcdo as agdes solicitadas pelas situagdes de jogo, aplicando a ética do jogo e
as suas regras.

Compor e realizar, da GINASTICA (Solo, Aparelhos, Ritmica), as destrezas elementares de solo, aparelhos e minitrampolim, em
esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios de corre¢do técnica e expressdo, e apreciando os esquemas de acordo
com esses critérios.

Realizar, do ATLETISMO, saltos, corridas e langamentos, segundo padrdes simplificados, e cumprindo corretamente as exigéncias
elementares técnicas e regulamentares.

Interpretar, nas ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS (Danca, Dancas Sociais, Dancas Tradicionais), sequéncias de elementos
técnicos elementares, em coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os
motivos das composigoes.

Realizar as agGes técnico-taticas elementares, nos JOGOS DE RAQUETES (Badminton e Ténis de Mesa), garantindo a iniciativa em
participagdes «individuais» e «a pares», aplicando as regras, como jogador.

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Sauddavel de Aptidao
Fisica do programa Fitescola, para a sua idade e sexo.

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