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Professora: Micaela Abreu

Turma: 12°08
Data: 10/10/2025 Hora: 08:00 -09:30 Duragéo: 90 min Alunos: 22 Espaco: Ginasio e Campo de
Futebol
Unidade Didatica: Testes FlTescola

Tema: Avaliacao Diagnostica de Aptidao Fisica

Objetivos da aula: Avaliar o nivel dos alunos nos diferentes testes de aptidao fisica (impulsao
horizontal, flexibilidade dos membros inferiores e milha).

Material: Coluna, fita métrica,

dos membros inferiores).

08:00
- Recegdo dos alunos, realizagdo da chamada e apresentagdo dos conteudos a
5" 08:05 - realizar. -
1. Aquecimento
1.1 Tabata — 4 min
1. 1° Jumping jacks
2° Moutain Climbers
08:05 |Ativar o organismo30 Saltos laterais e frontais
para a parte 4° Polichinelos Frontais
10° - fundamental da
_ aula 1.2 Mobilidade Articular: _
2 08:15 N o
E - Rotagdo da articulagdo do pescogo, dos ombros, dos pulsos, da anca e do
-_ tornozelo;
- Flexibilidade do pescoco em diferentes dire¢des;
- Dorsiflexao das maos;
- Flexao do tronco a frente, com os MI em extenséo, tocando com as méos nos pés, de
forma alternada;
- Sentados tentar alcangar os pés (1°MI juntos, 2°MI afastados).
2. Impulsdo Horizontal
08:15 2.
1 de cada vez. os alunos realizam o teste de Impulsdo Horizontal onde tém de| Pés atras da linha, afastados a
- Avaliar a forca atingir a maxima distdncia num salto em comprimento, movimentando os pés| largura dos ombros, o aluno deve
157 explosiva dos em simulténeo. fletir os joelhos, puxar os bragos
08:30 membros atras e saltar em comprimento o
inferiores - Os alunos terdo a oportunidade de efetuar 2 saltos mais longe possivel;
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“E 3. Flexibilidade dos Membros Inferiores
g 08:30 3.
L. 1 de cada vez, os alunos devem sentar-se no chdo, descalgos e de frente para a 0O ioelho fletido deverd ficar do
- Avaliar a caixa, com uma perna em extensdo completa, encostando o pé a caixae a lad J de fora dos b d d
15° flexibilidade dos | outra deve estar fletida, com a planta do pé bem assente no chao, alinhada ado dae .o.ra 08 bragos, de modo a
08:45 membros com o joelho da perna em extensdo. De seguida, deve fazer a flexdo maxima permitir o avango do tronco.
inferiores. do tronco, tentando chegar o mais longe possivel na régua colocada na parte
superior da caixa.

crondémetro, caixa (flexibilidade
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“ 4. Milha
08:45 4. Manter um ritmo de corrida que
Avaliar a aptiddo | Os alunos realizam o teste de Milha consiste na realizagdo de uma distancia mais se adequa as suas
25’ - aerobia. de 1609 metros no menor tempo possivel. capacidades
09:10

_ 09:10

g 5 - - Arrumar o material;

i 09:15 - - Breve reflexdo/andlise; -




