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Disciplina: Educacao Fisica

BLOCO

TiTULO

TEMAS/SUBTEMAS

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS

DESCRITORES DO PERFIL DO
ALUNO

DOMINIOS DA
EDUCACAO PARA
A CIDADANIA

Aptiddes Fisicas.

Aptidado Fisica.

Educacdo para a Saude.

AREA DA APTIDAO FISICA:

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

A;B;CD;E;F;G;H; ;)

Saude

Aptidao fisica:
potencia o teu
corpo saudavel.

Aptidao Fisica.

Educacdo para a Saude.

AREA DA APTIDAO FISICA:

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

AREA DOS CONHECIMENTOS:

Relacionar a Aptidao Fisica e Saude, identificando os
fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢do corporal, a alimentagdo, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio
ambiente.

Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados
ao desenvolvimento ou manutencdo das diversas
capacidades motoras.

A;B;CD;E;F;G;H; I;)

Saude

Voleibol em Casa.

Jogos Desportivos
Coletivos.

Aptidao Fisica.

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS:

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS.

Cooperar com os companheiros para o alcance do
objetivo nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol,
Futebol, Andebol, Voleibol), realizando, com oportunidade

A;B;CD;E;F;G;H; I;J

Saude

Interculturalidade
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Educacdo para a Saude.

e correcdo, as acoes técnico-taticas elementares em todas
as fungoes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.

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.

Voleibol sem bola.

Jogos Desportivos
Coletivos.

Aptidado Fisica.

Educagado para a Saude.

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS:

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS.

Cooperar com os companheiros para o alcance do
objetivo nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol,
Futebol, Andebol, Voleibol), realizando, com oportunidade
e correcdo, as agoes técnico-taticas elementares em todas
as fung¢des, conforme a oposi¢gdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.

AREA DA APTIDAO FiSICA:

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

AREA DOS CONHECIMENTOS:

Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados
ao desenvolvimento ou manutenc¢ado das diversas
capacidades motoras.

A;B;CD;E;F;G;H; ;)

Saude
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Voleibol: acdes
técnico-taticas e
regulamento da
modalidade.

Jogos Desportivos
Coletivos.

Aptidao Fisica.

Educacgdo para a Saude.

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS:

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS.

Cooperar com os companheiros para o alcance do
objetivo nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol,
Futebol, Andebol, Voleibol), realizando, com oportunidade
e correcdo, as a¢oes técnico-taticas elementares em todas
as funcdes, conforme a oposi¢cdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.

A;B;CD;E;F;G;H; I;)

Saude

Voleibol em acdo.

Jogos Desportivos
Coletivos.

Aptidado Fisica.

Educacdo para a Saude.

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS:

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS.

Cooperar com os companheiros para o alcance do
objetivo nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol,
Futebol, Andebol, Voleibol), realizando, com oportunidade
e correcdo, as agoes técnico-taticas elementares em todas
as funcoes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.

AREA DA APTIDAO FiSICA:

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

AREA DOS CONHECIMENTOS:

Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados
ao desenvolvimento ou manutenc¢ado das diversas
capacidades motoras.

A;B;CD;E;F;G;H; ;)

Saude

Andebol:
caraterizagao da
modalidade.

Jogos Desportivos
Coletivos.

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS:
SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS.
Cooperar com os companheiros para o alcance do

A;B;CD;E;F; G, H; ;)

Saude
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Aptidao Fisica.

Educacdo para a Saude.

objetivo nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol,
Futebol, Andebol, Voleibol), realizando, com oportunidade
e correcdo, as acoes técnico-taticas elementares em todas
as fungoes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.

Andebol — a¢des Jogos Desportivos AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C, D;E;F;G; H; I;J Saude
técnicas. Coletivos. SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS.
8 Cooperar com os companheiros para o alcance do
Aptidado Fisica. objetivo nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol,
Futebol, Andebol, Voleibol), realizando, com oportunidade
Educacdo para a Saude. e correcdo, as agoes técnico-taticas elementares em todas
as funcgdes, conforme a oposi¢cdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.
9 Treino em casa. Aptid3o Fisica. AREA DA APTIDAO FiSICA: A;B;C;D; E;F; G; H; I;) Saude
Desenvolver capacidades motoras, evidenciando
Educacdo para a Saude. aptidao muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na
Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa FITescola®,
Salde, qualidade de vida | para a sua idade e sexo.
e bem-estar.
AREA DOS CONHECIMENTOS:
Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados
ao desenvolvimento ou manutengdo das diversas
capacidades motoras.
10 Andebol: técnica Jogos Desportivos AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C, D;E;F;G; H; I;J Saude

de guarda-redes.

Coletivos.
Aptidao Fisica.

Educacdo para a Saude.

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS.

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol, Voleibol), realizando, com oportunidade e
correcdo, as acOes técnico-taticas elementares em todas as
funcdes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo,
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aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.

AREA DA APTIDAO FiSICA:

Desenvolver capacidades motoras, evidenciando

aptiddao muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na
Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa FITescola®,
para a sua idade e sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS:

Relacionar a Aptidao Fisica e Saude, identificando os
fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composicao corporal, a alimentacao, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio
ambiente;

Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados
ao desenvolvimento ou manutengdo das diversas
capacidades motoras;

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutengdo das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua
aptidao atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da
intensidade e duracdo do esforco, respeitando em todas as
situacdes os principios basicos do treino.

11

A técnica do
futebol.

Jogos Desportivos
Coletivos.

Aptidao Fisica.

Educacdo para a Saude.

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS:

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS.

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol, Voleibol), realizando, com oportunidade e
correcdo, as acOes técnico-taticas elementares em todas as
funcdes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo,

A;B;CD;E;F;G; H; I; )

Saude
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aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.

AREA DOS CONHECIMENTOS:

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutengao das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua
aptid3do atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da
intensidade e duracdo do esforco, respeitando em todas as
situacdes os principios basicos do treino.

12

Danca aerdbica.

Atividades Ritmicas
Expressivas.

Danca.

Aptidao Fisica.

Educagdo para a Saude.

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS:

SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS.

Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas
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.

AREA DOS CONHECIMENTOS:

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutengdo das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua
aptidado atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da
intensidade e duragdo do esforgo, respeitando em todas as
situacdes os principios basicos do treino.

A;B;CD;E;F;G;H; ;)

Saude

13

Aerdbica —
Elementar.

Atividades Ritmicas
Expressivas.

Danca.

Aptidao Fisica.

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS:

SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS.

Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas
Expressivas (Danca, Dancas Sociais, Dancas Tradicionais),
sequéncias de elementos técnicos elementares em
coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os

A;B;CD;E;F; G, H; ;)

Saude
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Educacdo para a Saude.

critérios de expressividade, de acordo com os motivos das
composigoes.

AREA DOS CONHECIMENTOS:

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutengao das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua
aptid3do atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da
intensidade e duracdo do esforco, respeitando em todas as
situacdes os principios basicos do treino.

14

Aptidao fisica e
frequéncia
cardiaca.

Aptidado Fisica.
Educacdo para a Saude.

Saude, qualidade de vida
e bem-estar.

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:

Relacionar a Aptidao Fisica e Saude, identificando os
fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢ao corporal, a alimentacgao, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio
ambiente;

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutengdo das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua
aptidao atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da
intensidade e duracdo do esforco, respeitando em todas as
situacOes os principios basicos do treino.

A;B;CD;E;F;G; H; I; )

Saude

15

Condigao fisica:
treino em casa.

Aptidao Fisica.

Educacdo para a Saude.

AREA DA APTIDAO FiSICA:
Desenvolver capacidades motoras, evidenciando
aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na

A;B;CD;E;F; G, H; ;)

Saude
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Saude, qualidade de vida
e bem-estar.

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

AREA DOS CONHECIMENTOS:

Relacionar a Aptidao Fisica e Saude, identificando os
fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composicdo corporal, a alimentacdo, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio
ambiente;

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutengao das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua
aptidao atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da
intensidade e duracdo do esforco, respeitando em todas as
situacdes os principios basicos do treino.

16 Futsal: pratica em Jogos Desportivos AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;CD;E;F,G; H; ;) Saude
casa. Coletivos. SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS.
Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
Aptidao Fisica. nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol, Voleibol), realizando, com oportunidade e
Educagado para a Saude. corregao, as agdes técnico-taticas elementares em todas as
fungdes, conforme a oposicao em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.
17 Melhora a tua Aptidao Fisica. AREA DA APTIDAO FiSICA: A;B;CD;E;F;,G; H; I;J Saude

Aptiddo Fisica.

Educacdo para a Saude.

Saude, qualidade de vida
e bem-estar.

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:
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Relacionar a Aptidao Fisica e Saude, identificando os
fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composicao corporal, a alimentacao, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio
ambiente;

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutengao das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua
aptid3do atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da
intensidade e duracdo do esforco, respeitando em todas as
situacdes os principios basicos do treino.

18

Basquetebol e
Aptidado Fisica.

Jogos Desportivos
Coletivos.

Aptidao Fisica.

Educagdo para a Saude.

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS:

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS.

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol, Voleibol), realizando, com oportunidade e
corregao, as agdes técnico-taticas elementares em todas as
fungdes, conforme a oposicao em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.

AREA DA APTIDAO FiSICA:

Desenvolver capacidades motoras, evidenciando

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

AREA DOS CONHECIMENTOS:

Relacionar a Aptidao Fisica e Saude, identificando os
fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades

A;B;CD;E;F;G; H; I; )

Saude
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motoras, a composicao corporal, a alimentacao, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio
ambiente;

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutengao das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua
aptid3do atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da
intensidade e duracdo do esforco, respeitando em todas as
situagdes os principios basicos do treino.

19 Ginastica de Solo. Ginastica. AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C;D;E;F;G; H; I; ) Saude
SUBAREA GINASTICA.
Aptidado Fisica. Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em
grupo da Ginastica (Acrobatica, Solo ou Aparelhos),
Educacdo para a Saude. aplicando os critérios de correcdo técnica, expressao e
combinacgdo das destrezas e apreciando os esquemas, de
acordo com esses critérios.
20 | Ginastica de Solo - | Ginastica. AREA DAS ATIVIDADES FISICAS: A;B;C;D; E;F; G; H; ;) Saude
elementos de SUBAREA GINASTICA.
ligagdo. Educacgado para a Saude. Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em
grupo da Gindastica (Acrobatica, Solo ou Aparelhos),
Salde, qualidade de vida | aplicando os critérios de corregdo técnica, expressao e
e bem-estar. combinagdo das destrezas e apreciando os esquemas, de
acordo com esses critérios.
21 Capacidade Aptidao Fisica. AREA DA APTIDAO FiSICA: A;B;CD;E;F;,G; H; I;J Saude

motora: forga.

Educagado para a Saude.

Saude, qualidade de vida
e bem-estar.

Desenvolver capacidades motoras, evidenciando

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

AREA DOS CONHECIMENTOS:
Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
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adequados ao desenvolvimento ou manutencao das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua
aptidao atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da
intensidade e duracdo do esforco, respeitando em todas as
situagdes os principios basicos do treino.

22

Comemoracgdo do
Dia Mundial da
Lingua Portuguesa.

Educacgdo para a Saude.

Saude, qualidade de vida
e bem-estar.

Etica e espirito
desportivo.

Olimpismo.

Cidadania.

AREA DOS CONHECIMENTOS:

Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da
atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,
identificando fendmenos associados a limitacGes e
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades
fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolucdo
tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializacdo,
relacionando-os com a evolucdo das sociedades;
Analisar, criticamente, aspetos gerais da ética na
participacdo nas Atividades Fisicas Desportivas,
relacionando os interesses sociais, econdmicos, politicos e
outros com algumas das suas “perversdes”,
nomeadamente:

- Especializagdo precoce e exclusdo ou abandono
precoces;

- Violéncia (dos espectadores e dos atletas) vs.

espirito desportivo;

- Corrupgao vs. verdade desportiva.

A;B;CD;E;F;G; H; I;)

Saude

Interculturalidade

Direitos Humanos

Voluntariado

23

Atividades de
exploragdo da
natureza: rafting.

Atividades de Exploragao
da Natureza.

Educacdo para a Saude.

Saude, qualidade de vida
e bem-estar.

Cidadania.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

Realizar Atividades de Exploragdo da Natureza, aplicando
correta e adequadamente as técnicas especificas,
respeitando as regras de organizagao, participacdo e
especialmente de preservacao da qualidade do ambiente.

A;B;CD;E; F,G; ;)

Saude
Interculturalidade

Educacao
Ambiental

Desenvolvimento
Sustentavel
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24

Aptidao fisica e
saude.

Aptidao Fisica.
Educacdo para a Saude.

Saude, qualidade de vida
e bem-estar.

AREA DA APTIDAO FISICA:

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

AREA DOS CONHECIMENTOS:

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutencdo das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua
aptid3do atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da
intensidade e duracdo do esforco, respeitando em todas as
situacdes os principios basicos do treino.

A;B;CD;E;F;G;H; I; )

Saude

25

Atletismo:
marchar, correr,
saltar e langar.

Atletismo.
Aptidao Fisica.

Educagdo para a Saude.

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS:

SUBAREA ATLETISMO.

Realizar e analisar, no Atletismo, saltos, corridas,
langamentos e marcha, cumprindo corretamente as
exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo
s6 como praticante, mas também como juiz.

AREA DA APTIDAO FiSICA:

Desenvolver capacidades motoras, evidenciando

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

AREA DOS CONHECIMENTOS:

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutencgao das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua
aptidao atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da

A;B;CD;E;F;G; H; I; )

Saude
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intensidade e duracdo do esforco, respeitando em todas as
situacdes os principios basicos do treino.

26

Testes de aptidao
fisica: FIT escola.

Aptidao Fisica.
Educacdo para a Saude.

Saude, qualidade de vida
e bem-estar.

AREA DA APTIDAO FISICA:

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

AREA DOS CONHECIMENTOS:

Relacionar a Aptidao Fisica e Saude, identificando os
fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composicdo corporal, a alimentacdo, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio
ambiente;

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutengdo das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua
aptidao atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da
intensidade e duragdo do esforgo, respeitando em todas as
situagdes os principios basicos do treino.

A;B;CD;E;F;G;H; I;)

Saude

27

Ténis.

Raquetas.

Educagado para a Saude.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

SUBAREA RAQUETAS.

Realizar, com oportunidade e corregao, as a¢des técnico
taticas elementares, nos Jogos de Raqueta, garantindo a
iniciativa e ofensividade em participagdes «individuais» e
«a paresy, aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas
também como arbitro.

A;B;CD;E;F;G; H; I, )

Saude

28

Escalada
desportiva e bloco.

Atividade de Exploracao
da Natureza.

Educacdo para a Saude.

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS:

Realizar Atividades de Exploracao da Natureza, aplicando
correta e adequadamente as técnicas especificas,
respeitando as regras de organizagao, participacao e

A;B;CD;E;F;G; H; I;J

Saude

Interculturalidade
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Saude, qualidade de vida
e bem-estar.

Cidadania.

especialmente de preservacao da qualidade do ambiente.

AREA DOS CONHECIMENTOS:

Relacionar a Aptidao Fisica e Saude, identificando os
fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢do corporal, a alimentagdo, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio
ambiente;

Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da
atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,
identificando fendmenos associados a limitacGes e
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades
fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugao
tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializacao,
relacionando-os com a evolucdo das sociedades;
Conhecer e interpretar os fatores de saude e risco
associados a pratica das atividades fisicas, utilizando esse
conhecimento de modo a garantir a realizagao de atividade
fisica em seguranga, nomeadamente:

- Dopagem e riscos de vida e/ou saude;

- Doengas e lesdes;

- Condigdes materiais, de equipamentos e de orientagdo do
treino.

Educacao
Ambiental

Desenvolvimento
Sustentavel

29

Suporte Basico de
Vida.

Suporte Basico de Vida.
Educacdo para a Saude.

Cidadania.

AREA DOS CONHECIMENTOS:

Realizar a prestacdo de socorro a uma vitima de paragem
cardiorrespiratdria, no contexto das atividades fisicas ou
outro e interpreta-la como uma agdo essencial, reveladora
de responsabilidade individual e coletiva:

- Cumpre e explica a importancia da cadeia de
sobrevivéncia (ligar 112, reanimar, desfibrilhar,
estabilizar);

A;B;C,D;E; F;,G; H; |

Saude

Direitos Humanos
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- Assegura as condi¢Ges de seguranga para o
reanimador, vitima e terceiros;

- Realiza o exame primario da vitima numa breve
sucessao de agdes, avaliando a sua reatividade, a
permeabilizacdo da via aérea e a ventilagao;

- Contacta os servicos de emergéncia (112), prestando a
informacao necessaria (vitima, local, circunstancias) de
forma clara e eficiente;

- Realiza as manobras de Suporte Basico de Vida e
Desfibrilhacdo Automatica Externa (SBVDAE), de
acordo com o algoritmo atual, emanado pelo

European Ressuscitation Council (ERC);

- Reconhece uma obstrugdo grave e ligeira da via

aérea, aplicando as medidas de socorro adequadas
(encorajamento da tosse, remocdo de qualquer
obstrucdo visivel, palmadas interescapulares, manobra de
Heimlich).

30

Danca da Alegria.

Atividades Ritmicas
Expressivas.

Danga.

Aptiddo Fisica.

Educagado para a Saude.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS.

Apreciar, compor e realizar nas Atividades Ritmicas
Expressivas (Danga, Dangas Sociais, Dangas 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.

AREA DA APTIDAO FiSICA:

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

A;B;CD;E;F;G;H; ;)

Saude
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AREA DOS CONHECIMENTOS:

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutencao das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua
aptid3do atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da
intensidade e duracdo do esforco, respeitando em todas as
situagdes os principios basicos do treino.
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