MANUAL DE USO

MENU DE CONTIDOS

ACTIVIDADES PROPOSTAS

= AFORZA
Definicidn
= TIPOS DE FORZA
Explosiva
Maxima
De resistencia
= COMTRACCIONS MUSCULARES
Isométrica ou estatica
lzatanica ou dindmica
= ADESTRAMENTO
Métodos
Exercicios
Probas de valoracion
FACTORES DOS QUE DEPEMDE
AVALIACIGN
CONCLUSIONS

LER
OLLAR
ESCOITAR
PROCURAR
ESCOLLER
COMPLETAR
REDACTAR
CORREXIR
RESPOSTAR
INTERIORIZAR
DESENAR
EXERCITAR
CONTROLAR
AVALIAR
MEDIR
CONCLUIR

Preconecemento

©

OLLA E ESCOITA

©

Obxectivos

IDENTIFICA

OS TIPOS DE FORZA

ACTIVIDADE DE

NAVEGACION NA RED

20 I 2o

Actividade de lectura

| 5?' FAI A TUA PROPIA TABOA

Avaliacion do nivel

Exercicios

TAREFA

0 6

TEST DE FORZA

O B




CRITERIOS PROCEDEMENTOS INSTRUMENTOS
1.- Reconiecer e aplicar a) Realiza exercicios de Lecturas
actividades propias da quecemento e relaxacion de escritura
capacidade fisica da forza en xeito basico, tendo en conta os descricions
relacion coas stas propias contidos da capacidade da forza.
caracteristicas.
2.- Recotfiecer as posibilidades | b) Analiza as actitudes e os Procuras
que ofrecen os exercicios de estilos de adestramento probas
forza para mellorar na practica |relacionados coa exercitacion da retroalimentacions
das actividades fisico - forza na practica da actividade
deportivas e de lecer. fisica.
3.- Controlar as dificultades e c) Identifica as caracteristicas Test
riscos para a saude durante a das actividades fisicas e presentacion
stia participacion nas deportivas en relacion coa probas
actividades, analizando as capacidade fisica da forza FESUMOS

caracteristicas e interaccions
motoras e adoptando medidas
preventivas.

descubrindo os seus riscos.

4.- Utilizar as tecnoloxias da
informacion e da comunicaciéon
no proceso de aprendizaxe para
descubrir, procurar, analizar e
seleccionar informacién
elaborando documentos propios,
facendo exposicions e
argumentacions.

d)Utiliza as tecnoloxias da
informacion e da comunicacion
para elaborar documentos

dixitais propios adecuados a sua
idade

Tarefas de confeccion,
configuracion ou desefo
de taboas de exercicios
individuais,
participativos ou
colaborativos.

5.- Reconecer os factores
basicos que intervefien na accion
motora ¢ 0os mecanismos de
control da

intensidade da actividade fisica.

e) Identifica as caracteristicas
que deben ter as actividades
fisicas para mellorar a propia
condicion fisica da forza
regulando a intensidade do
esforzo.

Tarefas de desefio de
series de exercicios da
forza.

6.-Desenvolver as capacidades
fisicas mais salientables de
acordo coas posibilidades
persoais amosando unha actitude
de autoexixencia no seu esforzo

f) Analiza a importancia da
practica habitual da actividade
fisica para o mantemento ou
mellora da forza relacionanda
coa mellora da calidade de vida.

Seleccion de exemplos
identificativos dos
exercicios tratados na
secuencia didactica:
identificar, seleccionar e
agrupar(banco de
imaxes).




