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COMPETENCIAS ESSENCIAIS DE EDUCAGCAO FISICA —2° CICLO

Elevar o nivel funcional das capacidades condiégsoracoordenativas gerais
basicas, particularmente da resisténcia geral dgalaluracédo; da forca rapida; da
velocidade de reaccéo simples e complexa, de eiecude frequéncia de movimentos
e de deslocamento; da flexibilidade; da forca tesis (esforcos localizados) e das
destrezas geral e direccionada.

Conhecer os processos fundamentais das adaptagdiesdgicas, funcionais e
psicolégicas, que lhe permitem compreender os sidgeiactores da aptidao fisica.

Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem comaeggs de seguranca
pessoal e dos companheiros, e de preservacaoawsag materiais.

Participar activamente em todas as situagfes euanmoo éxito pessoal e do
grupo:

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

- Aceitando o apoio dos companheiros nos esforeagpérfeicoamento proprio,
bem como as opc¢des do(s) outro(s) e as dificuldaletadas por eles;

- Cooperando nas situacdes de aprendizagem e deizagéo, escolhendo as
accOes favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambretdcional, na actividade da
turma;

Analisar e interpretar a realizacdo das actividafisxas seleccionadas,
utilizando os conhecimentos sobre técnica, orggaz& participacdo, ética desportiva,
etc.

Praticar actividades ludicas tradicionais populatesacordo com os padrées
culturais caracteristicos da regido e cooperar csrmompanheiros para o alcance do
objectivo dos jogos elementares, utilizando conrtopadade as acgdes técnico-tacticas
caracteristicas.

Cooperar com o0s companheiros para o alcance doctivbjedos jogos
desportivos colectivos, desempenhando com opoddaide correccdo as accoes
solicitadas pelas situa¢cdes de jogo aplicandaca b jogo e as suas regras.

Compor e realizar, da ginastica, as destrezas atams de solo, aparelhos e
mini-trampolim, em esquemas individuais e/ ou depgraplicando os critérios de
correccgao técnica e expressao, e apreciando osreagule com esses critérios.

Realizar, do atletismo, saltos, corridas e lancaosensegundo padrbes
simplificados, e cumprindo correctamente as exigénelementares técnicas e
regulamentares.

Interpretar sequéncias de habilidades especifitermeatares da danca, em

coreografias individuais e ou em grupo, aplicando cotérios de expressividade
considerados, de acordo com 0s motivos das coni@ssic
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Utilizar as habilidades apropriadas, em percurgosalureza, de acordo com as
caracteristicas do terreno e obstaculos, orientaadoeela interpretacdo dos sinais da
carta e do percurso, apoiando os colegas e respeitas regras de seguranca e de
preservacao da qualidade do ambiente.
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