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Plano Pessoal de Treino e Aptidao Fisica — Registo

12° Ano Educacg3o Fisica 2 paginas

Competéncias que desenvolve: Interpretar os resultados do FITescola®, definir objetivos, planear e dosear o treino e registar a evolucio para

reavaliar — trabalho pratico de autonomia no ano terminal.

1. Avaliacdo inicial (FITescola®)

Teste Data Resultado Referéncia (idade/sexo) Situacao

Vaivém (aerdbia) R B R dentro / fora da ZSAF
Flexdes (forga)

Senta-e-alcanca (flex.)

Impulsdo horizontal B B — I

Velocidade (40 m) B B B I

A Zona Sauddvel de Aptid3o Fisica depende da idade e do sexo — consulta a tabela do programa (fitescola.dge.mec.pt) e regista a tua faixa de referéncia.

2. Objetivos

Objetivo Como o vou medir Prazo Meta

1.

3. Plano de treino (semana)

Dia Atividade Intensidade Duragdo Método / principio
Segunda
Terca R R N R
Quarta R R — R
Quinta I I I —

Sexta / Sdbado

Domingo Recuperacao descanso ativo
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4. Registo semanal

Semana Sessdes Intensidade média

1

5. Reavaliacao

Data Teste Resultado

6. Como preencher este registo

* Doseamento: cada sessdo define intensidade, duragdo e frequéncia — as trés tém de ficar escritas.

Duragao total

Variéncia vs. inicial

* Progressdo: aumenta um fator de cada vez e regista a semana em que o mudaste.

* Recuperacdo: o domingo e a sensagao de cansaco sdo informacgdo — ajusta o plano, ndo pares.

* Especificidade: a atividade tem de servir o objetivo que estd no ponto 2.

* Repete a avaliacdo inicial de 8 em 8 semanas ou depois de qualquer objetivo concluido.

7. Pontos-chave

* Ficha — Registo (continuacao)

Como me senti Ajuste

Nova meta

Para ndo esquecer: avaliacdo inicial - objetivos = plano doseado - registo semanal = reavaliacdo - ZSAF depende da idade e do sexo -

doseamento = intensidade + duracdo + frequéncia - principios: sobrecarga progressiva, especificidade, reversibilidade, individualidade e recuperacao

- 0 plano sé funciona se for escrito e revisto.
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