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DISCIPLINA Educacao Fisica

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS

Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais;

Conhecer e aplicar diversos processos de elevacao e manutencao da condicao fisica de uma
forma auténoma no seu quotidiano;

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os beneficios do exercicio fisico para a
salde;

Relacionar aptidao fisica e salde e identificar os fatores associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composicdao
corporal, a alimentacao, o repouso, a higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.

Salde e Condicéo Fisica

F’

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Melhora a tua aptidao fisica!

Aproveitando os conhecimentos transmitidos durante o bloco pedagogico, convida a tua familia para

uma sessao de exercicio fisico.

- Elabora um programa de treino com 4 exercicios de flexibilidade e 4 exercicios de forca segundo o

protocolo Tabata (8 exercicios) abordado neste bloco. 3 ciclo/7°, 8° e 9°

ano

No final, escolhe uma musica e facam todos em familia!

Bom treino!
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