EDUCACAO A DISTANCIA - 2° BIMESTRE/ 2020
PLANO DE ATIVIDADES SEMANAIS: DE 08/06 A 12/06
EDUCACAO FiSICA - PROF. Umberto.

TURMA: 3° Ano A

COMECAREMOS O 2° BIMESTRE FINALIZANDO O CONTEUDO DAS DUAS
ULTIMAS PAGINAS DA APOSTILA DO 1°

AS ATIVIDADES DEVERAO SER FEITAS NA PROPRIA APOSTILA E
CADERNO, SEMPRE IDENTIFICANDO AS PAGINAS DA APOSTILA A QUE
SE REFEREM AS ATIVIDADES.

APOSTILA PG. 114

ATIVIDADE 3 — ULTRAPASSAR O MEU MAXIMO E BOM? (ZONA ALVO:
FREQUENCIA CARDIACA).

LER E GRIFAR O TEXTO.
PG. 115

DEIXAR ANOTADO NO CARDERNO OU NA PROPRIA APOSTILA A SUA
FREQUENCIA CARDIACA MAXIMA (FCM).

FAZER A CONCLUSAO FINAL (APOSTILA — 8 LINHAS) SOBRE A
IMPORTANCIA DA PRATICA DO EXERCICIO FiSICO REGULAR E
ORIENTADO PARA A SAUDE.

E NECESSARIO ENVIAR AS ATIVIDADES, O IMPORTANTE E DEIXAR
TUDO EM ORDEM PARA NAO ACUMULAR CONTEUDOS.

SEGUE FOTOS - BOM TRABALHO.



ATIVIDADE 3 - ULTRAPASSAR O MEU MAXIMO E BOM?

! Agora que vocé retomou as capacidades fisicas e aprendeu sobre os principios de treinamento,
€ hora de falarmos sobre o monitoramento da frequéncia cardiaca, um elemento fundamental que.
pode determinar a intensidade apropriada durante as praticas de atividades fisicas, além de cuidar
da salide do seu coragao. i

Zona alvo: frequéncia cardiaca
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Reflita com sua turma: Por que & importante estabelecer a zona alvo da frequéncia cardiaca?
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