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BLOCO N.° 01

ANO(S) DISCIPLINA Educacao Fisica
Secundario

IAptidao Fisica:

- Teste de impulsao horizontal
- Teste de flexdes

- Teste de flexibilidade dos MI
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS . .
Conhecimentos:

Identificar as capacidades fisicas de acordo com as caracteristicas do esforco realizado
Cuidados de higiene, regras de seguranca e de preservacao dos recursos materiais e
ambiente;

Descobre a tua Aptidao Fisica

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Circuito de Condicao Fisica

Aproveitando os conhecimentos transmitidos durante o bloco pedagégico, realiza o seguinte circuito
de condicao fisica:

30s fase ativa + 15s intervalo de recuperacao, 3 séries
1 - Prancha de bracos;
Secundario /10°,
2 - Agachamentos com salto; 11° e 12° ano
3 - Lunges alternado;
4 - Abdominais;

5 - Flexdes de bracos;

6 -Super Homem.
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