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AULAN.° 3

DISCIPLINA Educacao Fisica
ANO(s) 9.° Ano

Atividades Fisicas: Atletismo.

Aptidao fisica: Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aeroébia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica
do programa FITescola®, para a sua idade e sexo.

Conhecimentos: Relacionar aptidao fisica e salude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento
das capacidades motoras.

AREA(S) DE CONHECIMENTO
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS/PERFIL DOS ALUNOS

Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o Bem Estar/Saude,
Consciéncia e Dominio do Corpo.

Aplicacdo de processos de manutencao e/ou elevagao do nivel funcional
de aptidéao fisica, na perspetiva da satde e do bem-estar.

Titulo/Tema(s) da Aula
Correr ou nao, eis a questao.

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Construir um Plano de Treino em Circuito Personalizado
0 aluno devera escolher:
- Os exercicios de aquecimento;
- Os exercicios de treino (obedecendo aos critérios abaixo descritos para caracterizar os exercicios);
- Os exercicios de alongamentos em funcdo da massa muscular utilizada.

Caracterizar os exercicios em funcao:
- Descricao do movimento;
- Unidades Funcionais envolvidas (principais);
- Massa Muscular Solicitada;
- Tipo de contracao Muscular;
- Duracao da carga de treino para cada exercicio.
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Treino Personalizado - Treino em Circuito (Exemplo)

1.2 FASE: Aquecimento

Exercicio

N.° de repeticoes /Tempo

2.2 FASE: Treino em Circuito N.° de Séries:

Exercicio

N.° de repetices /Tempo ‘

3.2 FASE: Alongamentos

Exercicio

N.° de repeticdes/Tempo
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