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#ESTUDOEMCASA

AULAN.° 6
DISCIPLINA  Educacao Fisica
ANO(s) 9.°
Atividades Fisicas: Aerdbica
Aptidao fisica: Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica
do programa FITescola®, para a sua idade e sexo.
AREA(S) DE CONHECIMENTO Conhecimentos: Relacionar aptidao fisica e salde e identificar os fatores

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS/PERFIL DOS ALUNOs ~ @ssociados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das
capacidades motoras.

Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o Bem Estar/Saude,
Consciéncia e Dominio do Corpo.

Aplicacao de processos de manutencao e/ou elevacao do nivel funcional de
aptidao fisica, na perspetiva da salde e do bem-estar.

Titulo/Tema(s) da Aula

Aumenta o teu Ritmo

Danca Aerdbica  Jornal das Caldas

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Realizar a coreografia proposta durante a aula
1.° Bloco

A - Passo de vira para a frente (8 tempos);

B - Passo cruzado com salto e palma no final (8 tempos);
A - Passo de vira para tras (8 tempos);

B - Passo cruzado com salto e palma no final (8 tempos).

2.° Bloco

C - Passo e elevacao do joelho com movimento dos bracos (8 tempos);
D - Polichinelos (8 tempos);

E - Passo e toque de calcanhar com movimento dos bracos (8 tempos);
F - Passo em “V” e recuar com 2 saltos (8 tempos).
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2. Fazer uma bola de papel
Materiais:

e Papel ou jornais;
e Fita de papel, fita cola ou pelicula aderente.

Passo 1:

Amachuca uma folha de papel numa bola.

Passo 2:

Envolve essa bola com outro papel e vai apertando o papel na mao para lhe dar alguma consisténcia.

Passo 3:

Repete até ao tamanho desejado (cerca de um 1 palmo).

Passo 4:

Envolve-a na fita cola, fita de papel ou pelicula aderente.

Se preferires, podes utilizar uma bola de meias. Neste caso deveras enrolar as meias umas nas outras.
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