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	Núcleo de Estágio Profissional de Educação Física - FADEUP
	

	
	Ano Letivo – 2025|2026
	



	Plano de Aula nº 44

	Professora: Marta Taveira
	Ano/Turma: 10ºB
	Hora: 15:25
	Local: 2

	Aula: 44
	Sessão: 

	Data: 08/01/26                                  
	Tempo útil: 35 min
	Material:  colchoes

	UT/UD:  FitEscola
	Duração: 100 min                       
	Nº alunos: 24
	

	Função Didática:  FitEscola
	

	Conteúdos: Abdominais e flexões de braços 
	

	Objetivos da aula:
	HM
	força muscular (abdominal e membros superiores), resistência cardiorrespiratória, flexibilidade, coordenação motora geral e controlo postural.

	
	FT/CF
	Exercitar as Componentes Condicionais:  força, resistência e flexibilidade
Exercitar as Componentes Coordenativas:  coordenação, equilíbrio, controlo postural e orientação espacial.

	
	CD
	O aluno realiza corretamente o teste

	
	CPS
	Estimular valores como respeito, dedicação, responsabilidade e colaboração no contexto
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	Objetivos comportamentais
	Situação de aprendizagem |
Organização didático metodológica
	Componentes Críticas / Critérios de Êxito

	INICIAL
	5´
	O aluno:

Prepara-se para a prática fundamental através de exercícios de mobilidade articular e de ativação de musculatura específica.
	
Aquecimento

Em corrida realizar o que a professora pede.
Alunos a correr à volta do espaço, afastados uns dos outros realizam os seguintes movimentos ao comando da mesma.

	Executar o movimento tal como a professora instruir/exemplificar.

	FUNDAMENTAL
	15
	O aluno:
-executa o teste de abdominais respeitando a técnica correta de execução, de acordo com os critérios definidos
- Demonstra autocontrolo e concentração durante a execução do teste.
-Cumpre as regras e instruções dadas pelo professor.
	


Abdominais:

Em duplas, os alunos realizam o teste de fitescola de abdominais.
	  Posição inicial correta, execução técnica adequada, controlo do movimento, alinhamento corporal e cumprimento das regras do teste.

	
	15
	O aluno:
-executa o teste de flexões de braços respeitando a técnica correta de execução, de acordo com os critérios definidos
- Demonstra autocontrolo e concentração durante a execução do teste.
-Cumpre as regras e instruções dadas pelo professor
	Flexões de braços:

Em duplas, os alunos realizam o teste de fitescola de flexões de braços.
	  Posição inicial correta, alinhamento corporal, execução técnica adequada, controlo do movimento e respeito pelas regras do teste.
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