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- Desenvolvimento das capacidades motoras condicionais e coordenativas;

- Conhecer e aplicar diversos processos de elevacao e manutencao da condicao fisica de
uma forma auténoma no seu quotidiano, na perspetiva da salde, qualidade de vida e bem-
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS festar.

- Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os fatores associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras.

Potencia o corpo - treina em casa

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Treinar em Casa

Aproveitando os conhecimentos transmitidos durante o bloco pedagdgico, realiza o seguinte circuito

de condicao fisica:

30s de exercicio, 15s de repouso, 2 séries

- Bicipete curl;

3 ciclo/7°, 8° e 9°

- Afundo lateral, elevacao dos bracos e tocar com as maos no chao;
ano

- Mountain climbers - escalador de montanha;

- Afundo atras com elevacao do joelho a frente;
- Super homem;

- Afundo alternado com salto;

- Burpees
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