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FACULDADE DE DESFORTO
UNVERSIDADE CO PORTO

Plano de Aula N°3/12

Professora: Micaela Abreu

Turma: 12°08

Data: 24/03/2026

Hora: 16:40 -18:10 Duragdo: 90 min Alunos: 23

Espaco: Campo Futebol 1 (CF1)

Unidade Didatica: Ténis de Campo

Func&o Didatica: Testes FITTescola

Objetivos da aula: Avaliar a aptidao aerobia através da realizacao da milha, mantendo um ritmo de
corrida adequado as capacidades individuais.

Avaliar a capacidade de aceleracéo e a velocidade dos alunos.através de uma corrida de 20 metros
que devera ser realizada no menor tempo possivel.

Material:

15°

Ativar o organismo

para a parte

fundamental da

- Rotacdo dos bragos a frente;
- Rotag@o dos bragos atras;

- Deslocamentos laterais;

Tempo Objetivo Conteudos/Situacdes de Aprendizagem Critérios de Exito
P Especifico
16:40
10 Rececgdo dos alunos, realizacdo da chamada e apresentacdo dos contetidos a
16:50 - realizar. -
1.1 Ativacio Geral:
1. - 1 volta ao campo.
16:50

velocidade dos

alunos.

.T.‘-’ 17205 aula. - Corrida de costas;
E ’ - Skipping baixo/médio/alto/nadegueiro
Mobilidade Articular:
- Rotacdo da articulagdo do pescogo, dos ombros, dos pulsos, da anca e do
tornozelo;
- Flexibilidade do pescogo em diferentes diregdes;
- Dorsiflexdo das maos;
- Flexdo do tronco a frente, com os MI em extensdo, tocando com as maos
nos pés, de forma alternada;
- Sentados tentar alcangar os pés (10MI juntos, 20MI afastados).
Teste Velocidade:
17:05 2. 2. Velocidade 20 metros. - Posiciona-se de pé atrés da linha
Avaliar a i i
- Os alunos realizam uma corrida de 20 metros, no menor tempo possivel. que assinala o ponto de partida,
capacidade de Serdo efetuadas 2 tentativas por aluno. com os membros inferiores em
17:25 aceleragdo e a afastamento antero-posterior € o

tronco ligeiramente inclinado a

frente (partida de pé).

- Os alunos nio devem diminuir a
velocidade na aproximacgao a linha

final
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3. Milha:
T 3. i . .
1= 1725 Os alunos realizam o teste de Milha consiste na realizagdo de uma distancia Manter um ritmo de corrida
(] . . .
g Avaliar a aptiddo de 1609 metros no menor tempo possivel. que mais se adequa as suas
o |30 - L capacidades.
g aerdbia.
L 17:55
= 17:55 - - Arrumar o material;
£ 5 - - Breve reflexio/andlise; -
L 18:00




