ANEXO IV



Folha de Planificagcao

Nome do Estagiario: Carlos Daniel Proenca Carvalho

Ano/ Turma: 7° B

Periodo: 2°
Data AulaN° | Local Actividades
05/01/2010 | 37-38 (P) | Informagéo sobre as actividades;
Preparacéo para a milha - 8 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;
Andebol - Regras;
Alongamentos;
Arrumar o material.
07/01/2010 39 (G) | Informagéo sobre as actividades;
Aquecimento - Corrida e mobilizacéo articular;
Trabalho de flexibilidade;
Ginastica solo;
Alongamentos;
Arrumar o material.
12/01/2010 | 40-41 (P) | Informacé&o sobre as actividades;
Preparacéo para a milha - 8 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;
Andebol - Aspectos técnicos (Tipos de passe e recep¢ao);
Alongamentos;
Arrumar o material.
14/01/2010 42 (G) | Informag&o sobre as actividades;
Aquecimento - Corrida e mobilizacao articular;
Trabalho de forga;
Ginastica de solo;
Alongamentos;
Arrumar o material.
19/01/2010 | 43-44 (P) | Informagc&o sobre as actividades;
Preparacéo para a milha - 10 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;
Andebol - Aspectos técnicos (deslocamento com e sem bola);
Alongamentos;
Arrumar o material.
21/01/2010 45 (G) | Informagé&o sobre as actividades;
Aquecimento - Corrida e mobilizacdo articular;
Trabalho de flexibilidade;
Ginastica de solo;
Alongamentos;
Arrumar o material.
26/01/2010 | 46-47 (P) | Informagéo sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 10 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizacéo articular;
Andebol - Aspectos técnicos (remate)




Alongamentos;
Arrumar o material.

28/01/2010

48

(G)

Informagéao sobre as actividades;
Aquecimento - Corrida e mobilizacdo articular;
Trabalho de forca;

Ginastica de solo;

Alongamentos;

Arrumar o material.

02/02/2010

49-50

(G)

Informacéao sobre as actividades;
Aquecimento - Corrida e mobilizacéo articular;
Trabalho de flexibilidade;

Ginastica de solo;

Alongamentos;

Arrumar o material.

04/02/2010

51

(P)

Informacéo sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 12 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Andebol - Sistemas tacticos (Jogo condicionado, com
predominancia nos aspectos defensivos);

Alongamentos;

Arrumar o material.

09/02/2010

52-53

(G)

Informacéo sobre as actividades;
Aquecimento - Corrida e mobilizacao articular;
Trabalho de forca;

Ginastica de solo;

Alongamentos;

Arrumar o material.

11/02/2010

54

(P)

Informacgéo sobre as actividades;

Preparacgéo para a milha - 12 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Andebol - Sistemas tacticos (Jogo condicionado, com
predominancia nos aspectos ofensivos);

Alongamentos;

Arrumar o material.

18/02/2010

55

(P)

Informagéo sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 15 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Andebol - Jogo condicionado (integracdo das competéncias
desenvolvidas em aulas anteriores);

Alongamentos;

Arrumar o material.

23/02/2010

56-57

(G)

Informacgéo sobre as actividades;
Aquecimento - Corrida e mobilizacao articular;
Trabalho de flexibilidade;

Ginastica de solo;

Alongamentos;

Arrumar o material.

25/02/2010

58

(P)

Informacé&o sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 15 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizacao articular;

Andebol - Jogo Formal;

Arrumar o material.




02/03/2010

59-60

(G)

Informagéao sobre as actividades;
Aquecimento - Corrida e mobilizacdo articular;
Avaliacdo Ginastica de solo;

Alongamentos;

Arrumar o material.

04/03/2010

61

(P)

Informacéao sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 15 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizacéo articular;

Andebol - Avaliacéo;

Alongamentos;

Arrumar o material.

09/03/2010

62-63

(G)

Informacgéao sobre as actividades;
Activacédo funcional especifica;
Avaliacdo Ginastica de solo;
Alongamentos;

Arrumar o material.

11/03/2010

64

(P)

Informacéo sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 17 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Andebol - Avaliacao;

Alongamentos;

Arrumar o material.

16/03/2010

65-66

(G)

Informacéo sobre as actividades;

Activagéo funcional especifica;

Avaliacéo condigao fisica - Abdominais e flexibilidade do tronco;
Alongamentos;

Arrumar o material.

18/03/2010

67

(P)

Informacéo sobre as actividades;

Activacao funcional especifica;

Avaliacéo de condicdo fisica - Milha;

Retorno a calma sobre a forma de alongamentos;
Arrumar o material.

23/03/2010

68-69

(G)

Informacgéo sobre as actividades;

Activacao funcional especifica;

Avaliagdo condigéo fisica - Flexdes de bragos, sit and reach,
flexibilidade da cintura escapular;

Alongamentos;

Arrumar o material.

25/03/2010

70

(P)

Dialogo com os alunos sobre como decorreram as actividades;
Auto-Avaliacao;

Dialogo com os alunos sobre os resultados gerais e
especificos da avaliacdo, referindo as qualidades e as
dificuldades;

Dialogo com os alunos sobre possiveis formas de ultrapassar
0s problemas e as dificuldades.




Folha de Planificacao

Nome do Estagiario: Carlos Daniel Proenca Carvalho

Ano / Turma: 12° A

Periodo: 2°

Data

Aula N°

Local

Actividades

04/01/2010

27

(P)

Informacéo sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 8 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Corfebol - Regras;

Alongamentos;

Arrumar o material.

07/01/2010

28

(G)

Informacéo sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacao articular;
Trabalho de flexibilidade;

Ginastica aparelhos - Paralelas simétricas e cavalo;
Alongamentos;

Arrumar o material.

11/01/2010

29

(P)

Informacgéo sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 8 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizacéo articular;

Corfebol - Aspectos técnicos (Tipos de passe e recepcdo);
Alongamentos;

Arrumar o material.




14/01/2010

30

(G)

Informagéao sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacdo articular;

Trabalho de forca;

Ginastica de aparelhos - Paralelas assimétricas e mini
trampolim;

Alongamentos;

Arrumar o material.

18/01/2010

31

(P)

Informagéao sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 10 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizacao articular;

Corfebol - Aspectos técnicos (deslocamento sem bola e
ocupacao de espacos);

Alongamentos;

Arrumar o material.

21/01/2010

32

(G)

Informacgéo sobre as actividades;
Aquecimento - Corrida e mobilizacao articular;
Trabalho de flexibilidade;

Ginastica de aparelhos - Trave;

Ginastica de solo (rolamentos, AFI e roda);
Alongamentos;

Arrumar o material.

25/01/2010

33

(P)

Informagéao sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 10 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Corfebol - Aspectos técnicos (langamento)
Alongamentos;

Arrumar o material.

28/01/2010

34

(G)

Informacéo sobre as actividades;
Aquecimento - Corrida e mobilizacéo articular;
Trabalho de forga;

Ginastica acrobatica;

Alongamentos;

Arrumar o material.

01/02/2010

35

(G)

Informacéo sobre as actividades;
Aquecimento - Corrida e mobilizacao articular;
Trabalho de flexibilidade;

Ginastica de aparelhos - Trave;

Ginastica de solo (rolamentos, AFl e roda);
Alongamentos;

Arrumar o material.

04/02/2010

36

(P)

Informacéo sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 12 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Corfebol - Sistemas tacticos (Jogo condicionado, com
predominancia nos aspectos defensivos);

Alongamentos;

Arrumar o material.

08/02/2010

37

(G)

Informacéao sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizaco articular;
Trabalho de forga;

Ginastica aparelhos - Paralelas simétricas e cavalo;
Alongamentos;

Arrumar o material.




11/02/2010

38

(P)

Informagéao sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 12 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizacéo articular;

Corfebol - Sistemas tacticos (Jogo condicionado, com
predominancia nos aspectos ofensivos);

Alongamentos;

Arrumar o material.

18/02/2010

39

(P)

Informagéao sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 15 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizacao articular;

Corfebol - Jogo condicionado (integracdo das competéncias
desenvolvidas em aulas anteriores);

Alongamentos;

Arrumar o material.

22/02/2010

40

(G)

Informacgéao sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacao articular;

Trabalho de flexibilidade;

Ginastica de aparelhos - Paralelas assimétricas e mini
trampolim;

Alongamentos;

Arrumar o material.

25/02/2010

41

(P)

Informagéao sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 15 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Corfebol - Jogo Formal;

Arrumar o material.

01/03/2010

42

(G)

Informacéo sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacao articular;

Avaliacéo Ginastica de aparelhos - Cavalo e Mini trampolim;
Alongamentos;

Arrumar o material.

04/03/2010

43

(P)

Informacéo sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 15 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Corfebol - Avaliagéo;

Alongamentos;

Arrumar o material.

08/03/2010

44

(G)

Informacéo sobre as actividades;

Activagéo funcional especifica;

Avaliacdo Ginastica de aparelhos - Paralelas simétricas e
assimétricas

Alongamentos;

Arrumar o material.

11/03/2010

45

(P)

Informacgéo sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 17 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizacéo articular;

Corfebol - Avaliacao;

Alongamentos;

Arrumar o material.

15/03/2010

46

(G)

Informacé&o sobre as actividades;

Activacao funcional especifica;

Avaliagéo condicdo fisica - Abdominais e flexibilidade do tronco;
Alongamentos;

Arrumar o material.




18/03/2010

47

(P)

Informacgé&o sobre as actividades;

Activacédo funcional especifica;

Avaliacéo de condicéo fisica - Milha;

Retorno a calma sobre a forma de alongamentos;
Arrumar o material.

22/03/2010

48

(G)

Informacéao sobre as actividades;

Activacao funcional especifica;

Avaliacdo condicao fisica - Flexdes de bracos, sit and reach,
flexibilidade da cintura escapular;

Alongamentos;

Arrumar o material.

25/03/2010

49

(P)

Dialogo com os alunos sobre como decorreram as actividades;
Auto-Avaliacao;

Dialogo com os alunos sobre os resultados gerais e
especificos da avaliacdo, referindo as qualidades e as
dificuldades;

Dialogo com os alunos sobre possiveis formas de ultrapassar
0s problemas e as dificuldades.

Folha de Planificagc&o - Ano Lectivo 2009/2010

Nome do Estagiario: Carlos Daniel Proenca Carvalho

Ano/ Turma: 7° B




Periodo: 3°

Data

Aula N°

Local

Actividades

13/04/2010

71-72

(G)

Informacéao sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacéo articular;

Trabalho de Forca;

Ginastica de Aparelhos - apresentacdo dos aparelhos a serem
trabalhados pelos alunos e breve contacto com estes;
Alongamentos;

Arrumar o material.

15/04/2010

73

(P)

Informacéao sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 10 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Futsal - regras fundamentais

Alongamentos;

Arrumar o material.

20/04/2010

74-75

(P)

. Informagé&o sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 10 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Futsal - controlo de bola (deslocamento com bola controlada);
Alongamentos;

Arrumar o material.

22/04/2010

76

(G)

Informacéo sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacéo articular;

Trabalho de Flexibilidade;

Ginastica de Aparelhos: trabalho sobre a forma de estacdes
(Paralelas simétricas e Assimétricas, Boque e Trave);
Alongamentos;

Arrumar o material.

27/04/2010

77-78

(P)

Informacéo sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 12 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Futsal - Aspectos técnicos (Passe e recep¢ao);
Alongamentos;

Arrumar o material

29/04/2010

79

(G)

Informacéo sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacao articular;

Trabalho de Forga;

Ginastica de Aparelhos: trabalho sobre a forma de estagbes
(Paralelas simétricas e Assimétricas, Boque e Trave);
Alongamentos;

Arrumar o material.

04/05/2010

80-81

(P)

Informacé&o sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 12 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizacao articular;

Futsal - Aspectos técnicos (remate em deslocamento e
estatico);

Alongamentos;

Arrumar o material.




06/05/2010

82

(G)

Informagéao sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacdo articular;

Trabalho de Flexibilidade;

Ginastica de Aparelhos: trabalho sobre a forma de estagbes
(Paralelas simétricas e Assimétricas, Boque e Trave);
Alongamentos;

Arrumar o material.

11/05/2010

83-84

(P)

Informagéao sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 14 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizacao articular;

Futsal - Sistema defensivo: dindmica da equipa na recuperacao
da bola, intercepcéao;

Alongamentos;

Arrumar o material.

13/05/2010

85

(G)

Informacgéao sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacao articular;

Trabalho de For¢a;

Ginastica de Aparelhos: trabalho sobre a forma de estacdes
(Paralelas simétricas e Assimétricas, Boque e Trave);
Alongamentos;

Arrumar o material.

18/05/2010

86-87

(P)

Informagéao sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 14 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Futsal - Sistema ofensivo: criacdo de linhas de passe através
do deslocamento sem bola e ocupacao racional de espacos;
Alongamentos;

Arrumar o material.

20/05/2010

88

(G)

Informagéao sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacao articular;

Avaliagdo Ginastica de Aparelhos (Paralelas Assimétricas e
Boque);

Avaliacé@o condigao fisica - Abdominais e flexibilidade do tronco;
Alongamentos;

Arrumar o material.

25/05/2010

89-90

(P)

Informacgéo sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 16 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Futsal - Jogo Condicionado (integracdo das competéncias
adquiridas ao longo do periodo);

Alongamentos;

Arrumar o material.

27/05/2010

91

(G)

Informacgéo sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacgéo articular;

Avaliagdo Ginastica de Aparelhos (Paralelas simétricas e
Trave);

Avaliacdo condicao fisica - Flexdes de bracos, sit and reach,
flexibilidade da cintura escapular;

Alongamentos;

Arrumar o material.

01/06/2010

92-93

(P)

Informacgéo sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 16 voltas ao campo sem parar;
Avaliacdo Futsal;

Alongamentos;




Arrumar o material.

08/06/2010

94-95

(P)

Informagéao sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 17 voltas ao campo sem parar;
Avaliacdo Futsal;

Alongamentos;

Arrumar o material.

15/06/2010

96-97

(P)

Informacéao sobre as actividades;
Aquecimento - mobilizacao articular;
Avaliacdo Condigao Fisica - Milha;
Alongamentos;

Arrumar o material.

17/06/2010

98

(G)

Dialogo com os alunos sobre como decorreram as actividades;
Auto-Avaliacao;

Dialogo com os alunos sobre os resultados gerais e
especificos da avaliacdo, referindo as qualidades e as
dificuldades;

Dialogo com os alunos sobre possiveis formas de ultrapassar
0s problemas e as dificuldades.

Folha de Planificacdo - Ano Lectivo 2009/2010

Nome do Estagiario: Carlos Daniel Proenca Carvalho

Ano / Turma: 12° A

Periodo: 3°
Data Aula N° | Local Actividades

12/04/2010 50 (G) | Informagéo sobre as actividades;
Aquecimento - Corrida e mobilizacao articular;
Trabalho de Forca;
Ginastica Acrobatica - discussdo e definicdo da coreografia a
realizar pelos alunos
Alongamentos;
Arrumar o material.

15/04/2010 51 (P) | Informacéo sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 12 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizacao articular;

Bitoque - Rugby (Regras fundamentais)

Alongamentos;




Arrumar o material.

19/04/2010

52

(P)

Informagéao sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 12 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizacao articular;

Bitoque - Rugby - Aspectos técnicos (Passe e recep¢ao);
Alongamentos;

Arrumar o material.

22/04/2010

53

(G)

Informacéao sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacéo articular;

Trabalho de Flexibilidade;

Ginastica Acrobatica - treino da coreografia (aspectos gerais e
especificos);

Alongamentos;

Arrumar o material.

26/04/2010

54

(P)

Informacéo sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 12 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Bitoque - Rugby - Aspectos técnicos (deslocamento com e sem
bola; ocupacéo de espacos);

Alongamentos;

Arrumar o material.

29/04/2010

55

(G)

Informacéo sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacéo articular;

Trabalho de Forga;

Ginastica Acrobatica - treino da coreografia (aspectos gerais e
especificos);

Alongamentos;

Arrumar o material.

03/05/2010

56

(P)

Informacéo sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 14 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizag&o articular;

Bitoque - Rugby - Sistema defensivo (dinAmica da equipa na
recuperacao da bola, intercepcao);

Alongamentos;

Arrumar o material.

06/05/2010

57

(G)

Informacéo sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacao articular;

Trabalho de Flexibilidade;

Ginastica Acrobatica - treino da coreografia (aspectos gerais e
especificos);

Alongamentos;

Arrumar o material.

10/05/2010

58

(P)

Informacé&o sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 14 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizacao articular;

Bitoque - Rugby - Sistema ofensivo (dindmica da equipa na
progressao no terreno de jogo);

Alongamentos;

Arrumar o material.




13/05/2010

59

(G)

Informagéao sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacdo articular;
Trabalho de Forca;

Ginastica Acrobética - execucao da coreografia;
Alongamentos;

Arrumar o material.

17/05/2010

60

(P)

Informacgéao sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 16 voltas ao campo sem parar;
Aquecimento - mobilizacao articular;

Bitoque - Rugby - Jogo Condicionado;

Alongamentos;

Arrumar o material.

20/05/2010

61

(G)

Informacéao sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacéo articular;

Avaliac@o Ginastica Acrobatica;

Avaliagéo condicéo fisica - Abdominais e flexibilidade do tronco;
Alongamentos;

Arrumar o material.

24/05/2010

62

(P)

Informagao sobre as actividades;

Preparacéo para a milha - 12 voltas ao campo sem parar;
Avaliagéo Bitoque - Rugby;

Alongamentos;

Arrumar o material.

27/05/2010

63

(G)

Informacéo sobre as actividades;

Aquecimento - Corrida e mobilizacéo articular;

Avaliac@o Ginastica Acrobatica;

Avaliagdo condigéo fisica - Flexdes de bragos, sit and reach,
flexibilidade da cintura escapular;

Alongamentos;

Arrumar o material.

31/05/2010

64

(P)

Informacéo sobre as actividades;
Aquecimento - mobilizag&o articular;
Avaliacdo Condigéo Fisica - Milha;
Alongamentos;

Arrumar o material.

07/06/2010

65

(P)

Dialogo com os alunos sobre como decorreram as actividades;
Auto-Avaliacao;

Dialogo com os alunos sobre os resultados gerais e
especificos da avaliacdo, referindo as qualidades e as
dificuldades;

Dialogo com os alunos sobre possiveis formas de ultrapassar
os problemas e as dificuldades.




