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PERIODO DE 20 / 07 /2020 a 31 / 07 /2020

INTENSIDADE DAS ATIVIDADES FISICAS

Conforme observamos na Ultima atividade, existem
muitos beneficios na pratica da atividade fisica
diadria e iremos ver agora que existem intensidades
diferentes para essas atividades. Podemos nomear
elas da seguinte maneira: leves, moderadas e
intensas.

Veja alguns exemplos na tabela abaixo.

INTENSIDADE DAS ATIVIDADES FISICAS

Leve Moderada

Tomar banho Jardinagem Subir escada
Fazer a barba Jogar volei Natagao
Hidroginastica Pular corda
Lavar louca Pedalar Jogar Futebol

Arrumar a cama Caminhar ripido Corrida




TAREFA PRATICA
1)Em casa, realize as atividades fisicas propostas
abaixo.

a) MODERADA: Caminhe rapido pela casa, durante 1
minuto, descanse por 20 segundos e repita a acdo.

b) INTENSA: Os alunos gque tiverem corda, deverdo
saltar 10 vezes seguidas, descansar por 20 segundo
e repetir a acéao.

OBS: (Os alunos gque nado tiverem acesso a corda,
deverdo colocar um chinelo no chdo, por exemplo, e
irdo saltar 10 vezes seguidas, descansar por 20
segundo e repetir a acao).



