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Objetivos de aprendizagem

EEER

Compreendendo os métodos de treinamento de
cardiopulmonar
BRE/AINRETE

Escrevendo um plano de Treino da Aptidao Fisica

BB AR Contetdo de aprendizagem

1. BEIEBE. FE RABERFBAHAMK

Desenvolvimento de objectivos, métodos, conteldos e resultados esperados da
formacao

2. REOMMTIEEIIERN R A
Para melhorar o treino da fungao cardio-pulmonar

3. BITHRLRSHEEER

E procurar na Internet informacées sobre isso

gi{’ﬁ%ﬂabalho dos alunos

RE/EXR

Conteudo/ Exigéncia

R HARR
Prazo de
entrega

RRHRX

Formas de entrega

1. #2 B M =200 fimt 1 348
Faca treinamento cardio-pulmonar,
trés vezes por cada semana.

2.5 kR

joelho alto

BEH=R, BR=7iE

Trés vezes por semana, durante 3
minutos cada.

B30 K307, BEENIB0M, (KR
30%....

Exercite-se por 30 segundos,
descanse por 30 segundos, depois
exercite-se por 30 segundos,
descanse por 30 segundos ...

BT R# K BH#A

Anote-se quantas vezes e datas.

3. IRX—iRkH OSSR RES IR

Envie uma foto de joelho alto

EMAIL :
toleong@eslc.k12.edu.m
o

Wechat : leongtakon

REERRE?

Escrevendo um relatdrio de

22/02/2020
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