Escola Basica do 29, 32 Ciclo da Cruz de Pau
Educacdo Fisica - 2008/09

PLANO DE ETAPAS - EDUCACAO FiSICA Professora Inés de Almeida Durdo

15/09 — 24/10 27/10-16/01 19/01 -24/04 27/04 - 09/06
Avaliacdo Inicial ACTIV. FISICAS PRIORITARIAS /NIVEIS REALIZACAQ (**) | ACTIV. FISICAS PRIORITARIAS /NIVEIS REALIZACAQ (**) | ACTIV. FISICAS PRIORITARIAS /NIVEIS REALIZACAQ (**)
1. Actividades Fisicas / - Futebol: Parte do Nivel Introdugdo; - Futebol: Nivel Introducdo; - Futebol: Nivel Introducao;
Forma de Realiza¢do (*) - Basquetebol: Nivel Introdugdo; - Basquetebol: Parte do Nivel Elementar; - Basquetebol: Parte do Nivel Elementar;
. - Jogos Desportivos Colectivos: | NAO PRIORITARIAS /NIVEIS DE REALIZACAOQ (**) NAQ PRIORITARIAS /NIVEIS DE REALIZACAQ (**) NAOQ PRIORITARIAS /NIVEIS DE REALIZACAQ (**)
Futebol, - Voleibol: Parte do Nivel Introdugdo; - Voleibol: Nivel Introdugao; - Voleibol: Nivel Introdugao;
3 Voleibol, - Andebol: Parte do Nivel Introdugdo; - Andebol: Nivel Introdugdo; - Andebol: Nivel Introdugdo;
Basquetebol - Atletismo: Nivel Introduc3o; - Atletismo: Nivel Introdugdo; - Atletismo: Parte do Nivel Elementar;
Andebol; - Ténis: Parte do Nivel Elementar - Ténis: Nivel Elementar;
- Orientacgdo: Nivel Introducdo; - Orientacdo: Nivel Elementar;
Y - Atletismo;

ACTIVIDADES FISICAS, FORMAS E NIVEIS DE REALIZACAO,
FORMAS DE ORGANIZACAO E SITUACOES DE PRATICA /ETAPA

- Jogos Tradicionais: Parte do Nivel Elementar | - Jogos Tradicionais: Nivel Elementar

Formas de Organizacdo:

- —A L Formas de Organizacdo: Formas de Organizacdo:
Areas e Circuito (todas as materlas)'; Areas e Circuito (todas as matérias); Areas e Circuito (todas as matérias);
. Percurso (Jogos DESpOH.CIVOS Colectivos); Percurso (Jogos Desportivos Colectivos); Percurso (Jogos Desportivos Colectivos);
Estafetas e Vagas (Atletismo); Estafetas e Vagas (Atletismo); Estafetas e Vagas (Atletismo);
Massivo (Orientacdo). Massivo (Orientacgdo).
situacoes de Pratica: Situacdes de Prética: Situacdes de Prética:
J.D.C. (Futebol e Andebol: 1+1, 2x1, 2x2, 3x3; | | 1y ¢ "(E\tebol e Andebol: 1+1, 2x1, 2x2, 3x2, 3x3 | 1.D.C. (Futebol e Andebol): 4x4, 5x5;
Basquetebol: 1+1, 1x1, 2x1, 2x2, 3x3, 4x4; . ] ]
. . o 4x4; Basquetebol: 3X3,4X4;
VOIeI_bOI: Exer.C|C|oNInd|V|duaI, 1,+'1; . Basquetebol: 2x2, 3x2, 3x3, 4x4, Voleibol: 1+1 e 2+2);
Atlt.et!smo: (Situagdo de Exercicio Critério/Prova, Voleibol: Exercicio Individual, 1+1e 2+2; Atletismo: (Situagdo de Exercicio Critério/Prova,
Individual e Pares); Atletismo: Situacdo de Exercicio Critério/Prova, | Individual e Pares);
(*) Protocolo de Avaliag&o Inicial Individual e Pares, Pequenos Grupos; Ténis (1+1 e 1x1);
Ténis (1+1 e 1x1); Orientagdo: Resolucdo de problemas; pares e
(**) Programas Nacionais de Orientagdo: Resolu¢do de problemas; pares e | Pequenos Grupos;
Educagdo Fisica (PNEF). Pequenos Grupos; J.T.P. Dinamizar Jogos na turma; Pequenos
J.T.P. Dinamizar Jogos na turma; Pequenos | Grupos.
Grupos.

Nota: Este quadro refere-se apenas a Area das Actividades Fisicas



Escola Basica do 29, 32 Ciclo da Cruz de Pau
Educacdo Fisica - 2008/09

PLANO DE ETAPAS - EDUCAGAO FISICA (Setembro 2008)

Professora Inés de Almeida Durdo Ano: 92 Turma:
27/10-16/01 19/01 — 24/04 27/04 — 09/06
o CONTEUDOS (**)
Avaliacéo Inicial Treino das Capacidades Motoras Condicionais e Coordenativas com maior incidéncia nas seguintes:

1. Aptiddo Aerdbia

2. Aptiddo Muscular
a) Forga Abdominal
b) Forga Superior
c) Flexibilidade

3. Composigdo Corporal

FORMA DE AVALIACAQ
2. Aptid3o Fisica (*) Realizar 6 testes de Aptiddo Fisica em cada Etapa (***), analisando o desenvolvimento do aluno e comparando com as tabelas da ZSAF do Protocolo de
realizagdo e de avaliagdo do Prudential Fitnessgram Test Battery

/ ETAPA

Activi Fisicas n n ial: R o . .
ctividades Fisicas no Contexto Socia 1- Principais adaptag¢des do funcionamento do | Capacidades Motoras:

organismo durante a Actividade Fisica:

3. Conhecimentos (*)

a) Dimenséo Cultural da Actividade Fisica;

&
=

2 1.  «Vai-Vem» (Resisténcia Aerdbia),

E 2. Flexdes do Tronco (Forga e Resisténcia Abdominal),

E 3. ExtensGes de Bragos (Forga e Resisténcia da regido superior do tronco),

T 4. «Senta e Alcancga» (Flexibilidade dos Musculos posteriores da Coxa)

(Z) 5. Flexibilidade de Ombros (Flexibilidade em todas as partes do corpo e ndo apenas nos Musculos posteriores da Coxa)

: 6. Composicdo Corporal - Avaliar o indice de Massa corporal (IMC =PESO (kg) /ESTATURA (mz)) e a Percentagem de Massa Gorda

§ CONTEUDOS CONTEUDOS CONTEUDOS
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S Actividades Fisicas, Saude e Condigdo Fisica: Principios fundamentais do Treino das
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. Frequéncia Cardiaca, a) Principio da Continuidade;
T i - Frequéncia Respiratdria e Sinais exteriores de b) Principio da Progressao;
b) LimitagGes das possibilidades de pratica das q P ) . ,p. & -
. . Fadiga; c) Principio da Reversibilidade,
Actividades Fisicas: . . .
2- Participacdo dos diferentes Sistemas e
(*) Protocolo de  Avaliagdo . . - Estruturas, na produgdo de movimento: Relacionando-os com o Principio Bioldgico da
Inicial: Sedentarismo e Evolugdo Tecnoldgica. . . L i . L
L ) Sistemas Cardiovascular e Respiratorio. Auto-Renovagdo da matéria viva.
Predominio dos instrumentos =
de Observagdo directa FORMA DE AVALIACAO (Escolher apenas uma situagso)
(Aptiddo  Fisica) e de 1. Avaliagdo Tedrico-Prética: Trabalho de Grupo escrito e respectiva apresentagdo nas aulas, em cada Etapa.

Questionamento 2

! Realizacdo de 1 teste e 1 ficha formativa por Etapa.
(Conhecimentos).

(**) Programas Nacionais de | “Prevaléncia da realizacdo de trabalho de grupo (em cada periodo lectivo) em relagcdo a realizacdo de Teste (salvo decisdo em contrério deste docente
Educagio Fisica (PNEF). fundamentada na especificidade do grupo-turma).”

Nota: Este quadro refere-se apenas as Areas da Aptid3do Fisica e dos Conhecimentos



