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Secundario X

IAtividades Fisicas: Aerdbica

IAptidao fisica: Manutencao e/ou elevacao da aptidao fisica, na perspetiva da salde e do
bem-estar.

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS [Conhecimentos: Identifica alguns fatores associados a um estilo de vida saudavel.

Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o Bem Estar/Satde, Consciéncia e
Dominio do Corpo. Aplicacao de processos de manutencao e/ou elevacao do nivel funcional
de aptidao fisica, na perspetiva da salide e do bem-estar.

Aerobica - Elementar

N |

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Aerobica em Casa!!!!

Aproveitando os conhecimentos transmitidos durante a aula, convida a familia para uma tarde

de aerobica.

Relembra os passos abordados e ensina-os aos teus familiares:
e Marcha;
e Passe e toca;
e Passe toca e passe; Secundario /10°,

o o
e Passe cruzado; 11° e 12° ano

e PassoemV;

e Mambo;
e Chassé;
e Chuto.

No final, escolhe uma mdsica e organiza a tua coreografia!
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