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#ESTUDOEMCASA
AULA N.° 2
DISCIPLINA Educacao Fisica
ANO(s) 7.°/8.°

Atividades Fisicas: Ginastica.

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

Conhecimentos: Relacionar aptidao fisica e salde e identificar os fatores
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS [associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das
capacidades motora.

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

Aplicagdo de processos de manuten¢io e/ou eleva¢io do nivel funcional de
aptidao fisica, na perspetiva da satide e do bem-estar.

Titulo/Tema(s) da Aula

Educacao Fisica - Aula 2 - Ginastica
- Ginastica no solo - Sequéncia Gimnica
- Aptidao Fisica - Circuito de treino forca / resisténcia

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Atividade - Elementos gimnicos no solo - Rolamento a frente
- Execucao do rolamento a frente (utilizacdo de uma almofada para protecao da nuca/coluna cervical)

"

2. Atividade - Elementos gimnicos no solo - Sequéncia no solo

- Execucado de uma sequéncia de elementos no solo:
- Marcha elevada
- Salto em extensao com meia volta
- Aviao
- Queda facial seguida de ponte
- Vela
- Rolamento dorsal a frente com subida de frente terminando com salto em extensao
- Salto em extensao com meia volta
- Rolamento a frente
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3. Atividade - Circuito de treino de forca

Repeticao do circuito de forca com 6 estacoes de trabalho, procurando melhorar as marcas (n° de repeticdes) da aula
anterior:

- 2 ciclos de 6 estacoes de trabalho

- 20 seg. de trabalho em cada estacao

- 20 seg. repouso entre cada estacao

- 2 min. repouso entre cada ciclo
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DESCRICAO . - Agachamentos Trepador de Montanha ca . co Abdominais Extensao de Bracos
apoios e elevacdo de bragos em extensdao

4. Desafio - Teste de flexibilidade membros inferiores

Procurar realizar o teste do “Senta e Alcanca” do FITescola® da seguinte forma:


https://www.google.pt/url?sa=i&url=https://jogapedro.webnode.pt/products/ginastica-de-solo-/&psig=AOvVaw0hwd8Bu1hjjo1iBqX56qb0&ust=1586111682271000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICk29e0z-gCFQAAAAAdAAAAABAJ

