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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

	
	

	
	Reflexão 44

	
	
	Nesta aula foram realizados os testes da bateria FITescola, nomeadamente o teste de extensão de braços e o teste de abdominais. Iniciei a aula com um pequeno aquecimento, de forma a preparar os alunos fisicamente para a realização dos testes, e de seguida pedi que se organizassem em duplas e fossem buscar um colchão para a execução dos exercícios.
De um modo geral, a aula decorreu de forma positiva. Os alunos mostraram-se colaborantes e organizados, e foi possível observar melhorias nos resultados dos testes em comparação com a primeira avaliação realizada anteriormente. Este progresso indica que os alunos têm vindo a desenvolver a sua condição física, o que demonstra que o trabalho realizado ao longo das aulas pode ter sido eficaz.
No entanto, ocorreram algumas situações menos positivas que merecem reflexão. Um dos alunos, que não pertencia à turma no início do ano, afirmou estar gripado e, por esse motivo, não realizou o teste de extensão de braços. Quando foi informado de que, sem qualquer registo anterior, teria classificação zero, acabou por afirmar que afinal conseguia realizar o teste de abdominais, o que demonstra alguma incoerência na sua atitude. Esta situação leva-me a considerar que o aluno poderia também ter realizado o teste de extensão de braços, mas optou por não o fazer. Este comportamento evidencia a necessidade de reforçar a importância da responsabilidade e da honestidade durante as avaliações.
Outra situação ocorreu com um aluno que, durante o teste de abdominais, tentou realizar o exercício de forma incorreta, sem tocar com as costas no colchão, pensando que não estava a ser observado. Perante esta situação, optei por interromper o teste e atribuir classificação zero. Considero que esta foi a decisão correta naquele momento, pois permitiu transmitir ao aluno a importância do cumprimento das regras e da execução correta dos movimentos. O aluno compreendeu o erro cometido, e futuramente poderei ponderar dar-lhe uma nova oportunidade para realizar o teste de forma adequada.
Em síntese, apesar de alguns comportamentos menos corretos por parte de certos alunos, a aula decorreu de forma positiva e com bons resultados gerais. Estas situações serviram também como momentos de aprendizagem, tanto para os alunos como para mim enquanto professora em formação, reforçando a importância da ética, da responsabilidade e do rigor nas avaliações práticas.
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