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Etapa Avaliogiio Diagnostica Aprendizagem Desenvolvimento Consolidagio/Avaliagto
BASQUETEBOL - Campo de BASQUETEBOL
- Q -
jogo, regras, gestos B VOLEIBOL - Campo de
w .. Campo de jogo, N \
I técnicos rearas mestos VOLEIBOL - Campo de jogo, regras, gestos Trabalho em equipa
] . L g . ._g jogo, regras, gestos técnicos Os alunos formam grupos
fl | «» | RevisZc dos fundamentos basicos das . -~ técnicos ..
e o ) B Treino de RESISTENCIA técnicos B de 3 ou 4 & constroem um
B | % | modalidades abordadas no anc letivo S \ AMDEBOL- Campo de jogo, o
H| = N aerobia . Treino de forca + L pequeno circuito de
w| E anterior . e Treino de FORCA . . N C n - ., regras, gestos técnicos e g
5 - Exercicios especificos A . . Atividades Ritmicas e resisténcia - alternar Revisdo dos contelidos condicdo fisica, em que se
2| = Semana 1 - treino Revisdo dos conteddos . - . o 4o .
| = . . para desenvolver a o . expressivas - Realizacdo exercicios de forca (um abordados no 12 e 22 .. trabalhe a maioria das
i Capacidades Fisicas . em circuito abordados no 1%periodo ) , Jogo da Gléria _ .
= 2 o T . resisténcia g/ou de uma coreografia grupo muscular por periodo . L capacidades fisicas
0|5 Circuito de exercicios de baixa | alternando grupos B _ 3 e [treino de resisténcia +
al| B ) ) . metodologias adequadas respeitando o ritmo da treino) e de resisténcia abordadas, e/ou uma
. E' intensidade para adaptacdo a treinos de curta duracdo musculares musica (ex: Merengue) forca) pequena coreografia, para
=1 - ; : .
=] rogressiva do organismo ac esforgo Semana 2e3- . .
g prog g £ [ex: TABATA) dedi da trei Treino de AGILIDADE, apresentarem e realizarem
edicar cada treino . o
a - Incentivar carridas de Treino de FLEXIBILIDADE | COORDEMACAO (geral) e com os colegas da turma
k - @ um grupo
- curta duracdo (20 a grup EQUILIBRIO
i ) muscular
=] 30min) na rua
3 3
2|3 Objectivos Terminais
E E Desenvolve o sua copacidade de executar exercicios de pericios € manipulagdes especificos de algumas modolidades, ossim como as copocidades motoros, evidenciondo aptidio muscular e aerdbio de ocordo com a sua idode € sexo
3 Desenvolve o gosto pela prdtica regular de otividade fisica
'g Adquir conhecimentos bdsicos relotivos o algumaos modalidades a desenvolver nas oulas presenciois € outros conteddos
P = = . . A Circuitos de Condigdo Fisica
g 3 |Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptid3o Fisica do programa FiTescola/Fitnessgram, o i . A N
=] ) (resisténcia - corrida, saltar & corda,...; Abdominal; M5 - extensdes de bracos,
g2 para a sua idade e sexo . o T
of exercicios para tricips,...; MI - agachamentos, cadeirinha,...)

Relacionar aptiddo fisica e salde e identifcar os fatores associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras

Identificar e interpretar os valores olimpicos e paralimpicos, compreendendo a
sus importancia para a construcdo de uma sociedade moderna e inclusiva

Fundamentos basicos dos Jogos Desportivos Coletivos e dos Desportos

Individuais

({devem os alunos escolher uma de cada)

Avaliacdo Inicial Fundamentos basicos (regras e gestos técnicos) das modalidades abordadas nos anos anteriores; Capacidades Fisicas

Avaliacdo da condicdo fisica (opcional) utilizando as ferramentas da plataforma do FITEscola

Awvaliacdo continua - Assiduidade , participacdo, comportamento € postura apresentada nas sessdes sincronas; Cumprimento dos prazos de entrega dos trabalhos escritos; Responsabilidade; Autonimia; Conteddo dos trabalhos apresentados
Avaliacdo Conhecimentos - Trabalhos/testes/ficha de trabalho/questionamento oral




