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Atividades Fisicas: Ginastica e Raquetas.

Aptidao fisica: Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerobia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica
do programa FiTescola®, para a sua idade e sexo.

Conhecimentos: Interpretar a dimensao sociocultural dos desportos e da
atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos, identificando
fendmenos associados a limitacdes e possibilidades de pratica dos desportos e
das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolucao tecnologica, a
poluicado, o urbanismo e a industrializacao, relacionando-os com a evolucao
das sociedades.

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

Aplicacédo de processos de manutencao e/ou elevacgao do nivel funcional de
aptidao fisica, na perspetiva da salide e do bem-estar.

Ases indomaveis

In https://www.publico.pt/2015/12/07/desporto/noticia/o-tenis-de-praia-

nao-e-o0-mesmo-que-jogar-as-raquetes-a-beiramar- 1716641

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Mantém-te ativo

Revé as aulas de Educacao Fisica do 9.° ano:

e Utiliza as sugestdes que te foram dadas ao longo destas aulas para te manteres em forma.

e Utiliza, por exemplo, as raquetas de praia ou outras quaisquer e mantém-te a ti e aos teus em movimento!

e Controla a intensidade do teu treino utilizando a Escala de Borg, a Frequéncia Cardiaca ou caso tenhas

possibilidade procura algumas tecnologias que te possam ajudar a gerir a tua forma fisica.

2. Diverte-te e sé feliz!

Aproveita o bom tempo, e, mantendo as regras de seguranca e de convivéncia social, sai a rua e apercebe-te das

coisas que mais sentiste falta nestes Ultimos meses. Da-lhes valor e um pouco do teu tempo e atencao.
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