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ATEMCOM !!!!
LEMBRA-SE QUE ESTE MATERIAL NOM E OBRIGATORIO, E ESTA REDATADO CONFORME A
NORMA ORTOGRAFICA REINTEGRADA DA ASSOCIACOM GALEGA DA LINGUA (AGAL). DE NOM
SER COMPRENSIVEL PARA TI PODES SOLICITAR-LHE COPIA NOUTRO IDIOMA AO PROFESSOR.

PROJETO DE ACONDICIONAMENTO FiSICO PERSOAL

INTRODUCOM

Neste projeto se busca a aprendizagem tanto a nivel TEORICO coma PRATICO das bases minimas
do acondicionamento fisico para que o estudante seja capaz de desenvolver de jeito autdbnomo um
programa persoal de atividade fisica saudavel, neste caso da qualidade fisica de resisténcia,
planificado para UM meés (quatros semanas), cum nimero minimo de 3 sesséns por semana.

OBJETIVOS

Analisar e valorar as adaptagons que se produzem nos diferentes sistemas do organismo, causados por umha determinada atividade fisica.

Relacionar as adaptagons que se produzem nos diferentes sistemas do organismo coa saude.

Identificar, e diferenciar os componhentes da condigom fisica asociados a saude.

Identificar, e diferenciar os métodos de acondicionamento fisico das capacidades fisicas asociadas a saude.

Melhorar as capacidades fisicas individuais relacionadas coa saude.

Desenhar e levar a cabo um plano de trabalho individual para a melhora de quando menos umha qualidade fisica associada a saude
(resisténcia aerobica).

ATIVIDADES:

e Busqueda de informacion basica sobre o acondicionamiento fisico:
e Contidos basicos:
= As Qualidades Motrices. As Qualidades Fisicas Basicas. As Qualidades
Fisicas associadas a Saude. Sistemas e métodos de adestramento das
qualidades fisica. Formas de Avaliagom das qualidades fisicas. Os testes
baremados.

= Lei do umbral. Sindrome Geral de Ataptagom. Principios do
Acondicionamento Fisico.

= Desenho de tarefas: Carga, componhentes da Carga, dindmica da carga.
= Desenho de sessons: Tipos de Sessons. Partes da sessom.

= Planificacion do Adestramento: Temporalizagom. Escala Subjetiva da
Carga.

e Identificom do contexto: Lugar onde se desenvolveria o programa, horarios de
adestramentos, caracteristicas da persoa a que vai dirigida (o proprio estudante), etc...

e Avaliacom do estado inicial da capacidade fisica a desenvolver: Test de aptitude fisica

e Elaboracom do programa de autoadestramento:
= Redacom dos objetivos a acadar: Que se pretendo acadar?

= Listage de tarefas a empregar: Que vou a facer?
=  Temporalizagom das actividades: Quando vou facer?
= Material a empregar

= Redagom das folhas de sesions realizadas. Representagcom gréfica.
e Avaliagom da melhora da capacidade fisica desenvolvida.




CRITERIOS DE AVALIACOM DO PROJETO

¢ Define e diferencia os componhentes da carga

Desenha um projeto de atividade fisica persoal associado coa satde.
Desenha quando menos um plano de trabalho de resisténcia aerobica.
Utiliza ajeitadamente os componhentes da carga

Utiliza a dindmica da carga de jeito ondulatoria

* & & o o

Respeita o principio de adaptagom ao esforzo na posta em pratica dum plano de acondicionamento fisicof
individual.

Leva a cabo um projeto de act. fisica persoal asociado coa satde.
Leva a cabo quando menos um plano de trabalho de resisténcia aerobica.
Avalia quando menos a propria capacidade fisica de resisténcia aerobica.

Incrementa quando menos a resisténcia aerobica com respeito ao seu nivel inicial.

* & & o o

Achegar os niveis de condigom fisica individual a valores de referéncia para a sua idade.

CRITERIOS DE CORRECOM DO PROJETO:

Desenha um projeto de atividade fisica persoal associado coa saude
Desenha um projeto de atividade fisica persoal associado coa saude
Utiliza a dindmica da carga de jeito ondulatoria

Respeita o principio de adaptagom ao esforzo na posta em pratica dum plano de acondicionamento
fisico individual

Presenta as sessons realizadas numha folha de sessom estandar.
Respeita todas as partes da sessom segundo o visto nas aulas
Respeita todas as partes do quentamento segundo o visto nas aulas
Respeita os principios do quentamento vistos nas aulas

Representa graficamente as tarefas propostas na sessom.

Claridade e facilidade de comprensom das representagons graficas.
Cumple os aspectos formais estavelecidos.

Envia por correio electronico e presenta em formato PDF.
Desenvolve os texto corretamente dende o ponto de vista lingiiistico.
Desenvolve umha redagom clara e concisa.

Cumple as normas de presentagom estavelecidas.

NORMAS DE PRESENTACOM:

Linguaa empregar: O texto devera estar escrito em galego cumplindo a norma ortografica da
Real Academia Galega.

Formato do texto: O texto serd justificado as margens cum tamanho da fonte nom podera
exceder de 12 pontos, cum interlineado de 1,5.

Estrutura: E obrigado incluir umha “Introdugom” recomendando-se incluir tamem um ponto
de “Conclusséns”.

Extensom: O trabalho deverd abranguer um més de duracom (quatro semanas), cum
minimo de 3 sessons por semana. O documento nom podera exceder as 10 paginas para
o Programa de Acondicionamento (sem sessons). As folhas de sessons se achegaram coma
Anexo final, cum limite de extensom de umha pagina por sessom.

Forma de Entrega: O documento sera enviado em formato PDF ao endereco eletronico do
professor da materia (inhaqui@hotmail.com) antes das 00:00 h. da data limite de entrega
marcada mais abaixo.
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MATERIAL ANEXO (A DESCARREGAR EN TAHUME):
e Presentacom sobre “Fundamentos e principios do Acondicionamento Fisico”.
e Exemplo de folha de sessom

(NOTA: podedes descargar ambolos dous na vossa carpeta de aula na intranet de “tahume”).

DATA DE ENTREGA: 24 DE FEBREIRO

BIBLIOGRAFIA EXISTENTE NO CENTRO:
Departamento de EF:
« Libros de texto de Bacharelato, a solicitar no departamento.
Biblioteca:
. CAMPOS GRANELL, J. e RAMON CERVERA, V. (2003).- Teoria y
Planificacion del Entrenamiento Deportivo. Ed: Paidotribo. Barcelona.




