Planeamento de Ed. Fisica - 22 Periodo
7°B

»Informacgdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizacdo geral (6 voltas ao pavilhdo) e especifica

Aulale2
05-01-2010 |» Andebol -Jogo dos 10 passes;
Pavilhdo - Jogo reduzido.
» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informagdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizacdo geral e especifica
Aula 3 » Trabalho de forga e exercicios de flexibilidade.
07-01-2010 |» Ginastica de solo - Rolamento a frente e a retaguarda pernas
Gindsio |afastadas
» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informacgdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizagdo geral (8 voltas ao pavilhdo) e especifica
Aulade5
12-01-2010 |» Andebol - Sistema defensivo.
Pavilhdo
» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informagdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizacdo geral e especifica
Aula 6 » Trabalho de forga e exercicios de flexibilidade.
14-01-2010 » Ginastica de solo - Rolamento a retaguarda engrupado
Ginasio
» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informacgdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizagdo geral (10 voltas ao pavilhdo) e especifica
Aula7e8
19-01-2010 |» Andebol - Sistema defensivo.
Pavilhdo
» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informagdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizacdo geral e especifica
Aula 9 » Trabalho de forga e exercicios de flexibilidade.
21-01-2010 » Ginastica de solo - Apoio facial invertido e Pino de cabeca.
Gindsio
» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informacdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizacdo geral (12 voltas ao pavilhado) e especifica
Aula10e 11
26-01-2010 |» Andebol - Sistema defensivo.
Pavilhdo - Contra ataque.

» Retorno a calma
» Arrumar o material
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Planeamento de Ed. Fisica - 22 Periodo
7°B

»Informacgdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizagdo geral e especifica

Aula12 |» Trabalho de forga e exercicios de flexibilidade.
28012010 1 inastica de solo - Apoio facial invertido e Pino de cabeca.
Gindsio
» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informagdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizacdo geral e especifica
Aula13e 14 [» Trabalho de forga e exercicios de flexibilidade.
02:02-2010 » Ginastica de solo - Apoio facial invertido e Pino de cabeca.
Gindasio
» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informacgdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizagdo geral (14 voltas ao pavilhdo) e especifica
Aula 15
04-02-2010 |» Andebol - Sistema defensivo.
Pavilhdo - Contra ataque.
» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informagdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizacdo geral e especifica
Aula16 e 17 |» Trabalho de forga e exercicios de flexibilidade.
09-02-2010 |» Ginastica de Solo - Elementos gimnicos de ligagdo
Ginasio - Posigoes de forga e sequéncia.
» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informacgdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizagdo geral (15 voltas ao pavilhdo) e especifica
Aula 18
11-02-2010 |» Andebol - Drible
Pavilhdo
» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informagdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizacdo geral (16 voltas ao pavilhdo) e especifica
Aula 19
18-02-2010 |» Andebol - Remate
Pavilhdo
» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informacdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizagcdo geral e especifica
Aula20e21 |» Trabalho de forca e exercicios de flexibilidade.
23-02-2010 |» Ginastica de Solo - Elementos gimnicos de ligagdo
Ginasio - Sequéncia

» Retorno a calma
» Arrumar o material
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Planeamento de Ed. Fisica - 22 Periodo
7°B

»Informacgdo aos alunos sobre as actividades a realizar

Aula22 |» Mobilizagdo geral (17 voltas ao pavilhdo) e especifica
25-02-2010 |» Andebol - jogo
Pavilhdo |» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informagdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizacdo geral e especifica
Aula23e24 |» Trabalho de forga e exercicios de flexibilidade.
2-03-2010 - C o . " .
» Avaliagdo da condigdo Fisica - Abdominais, flexdes, Sit and Reach.
Gindasio
» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informagdo aos alunos sobre as actividades a realizar
Aula 25 .~ f o~ s .
» Avaliagdo da condigao Fisica - Milha
04-03-2010
Pavilhdo |» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informagdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizacdo geral e especifica
Aula 26 e 27 |» Trabalho de forga e exercicios de flexibilidade.
09-03-2010 » Avaliagdo da condigao Fisica - Abdominais, flexdes, Sit and Reach.
Ginasio
» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informacgdo aos alunos sobre as actividades a realizar
Aula28 |» Mobilizagdo geral (6 voltas ao pavilhdo) e especifica
11-03-2010 |» Avaliagdo andebol (individual).
Pavilhdo |» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informagdo aos alunos sobre as actividades a realizar
» Mobilizacdo geral e especifica - exercicios de flexibilidade
Aula 29 e 30
16-03-2010 |» Avaliagdo de Ginastica de Solo - Sequéncia
Ginasio
» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informacgdo aos alunos sobre as actividades a realizar
Aula31 |» Mobilizagdo geral (6 voltas ao pavilhdo) e especifica (passe/remate).
18-03-2010 |» Avaliagdo andebol (jogo).
Pavilhdo |» Retorno a calma
» Arrumar o material
»Informagdo aos alunos sobre as actividades a realizar
Aula 32 e 33 |» Entrega das avalia¢des e didlogo com os alunos
23-03-2010 |» Jogo de andebol
Gindsio |» Retorno a calma
» Arrumar o material
Aula34 |» Auto avaliagao
23-03-2010 |» Didlogo com os alunos sobre as avaliagdes realizadas e possiveis dificuldade.
Pavilhdo
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