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ANO(S) DISCIPLINA Educacao Fisica

Secundario

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

Conhecimentos: Relacionar aptidao fisica e satde e identificar os beneficios do exercicio
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS (fisico para a salde;

Relacionar aptidao fisica e salde e identificar os fatores associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composicao
corporal, a alimentacao, o repouso, a higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.

Aptidao fisica e frequéncia cardiaca

Tarefas/ Atividades/ Desafios
1. Aptidao Fisica

A partir da tua experiéncia, dos conhecimentos abordados neste bloco e da importancia de realizar secundario /10°,
exercicio fisico diariamente, calcula a tua frequéncia cardiaca para um treino anaerébio. 11° e 12° ano
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