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DISCIPLINA Educacao Fisica
ANO(s) 9.° Ano

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

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

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

Aplicacdo de processos de manutencao e/ou elevagdo do nivel funcional de aptidao
fisica, na perspetiva da saude e do bem-estar.

Titulo/Tema(s) da Aula
Fica em Forma

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Verificar o nivel de resisténcia abdominal (através da realizacdo do Teste dos Abdominais do Protocolo
FITescola®) para confrontar o resultado com os valores de referéncia.

Instrucdes de realizacao do teste:

a) O aluno deve iniciar o teste deitado de costas no colchao com a cabeca sobre o colchao, joelhos
fletidos aproximadamente a 140°, pés assentes no colchao/chao e as pernas ligeiramente afastadas.
Os bracos deverao estar em extensao com as palmas das maos em cima das coxas e os dedos
estendidos. Os pés do aluno nao podem ser segurados.

b) O aluno deve fletir o tronco de forma lenta e controlada, sem levantar os pés do colchao/chao, ao
mesmo tempo que desliza as maos ao longo das coxas, até as palmas das maos estarem sobre os
joelhos.

c) Apos chegar a posicao final, o aluno deve descer o tronco lentamente e de forma controlada para
voltar a posicao inicial. A repeticao fica completa quando o aluno toca com a cabeca de novo no
colchao/chao.
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d) Os movimentos de flexao/extensao do tronco devem ser continuos com uma cadéncia de 20
abdominais por minuto (a execucao de 1 abdominal corresponde a 3 s).

e) O aluno deve continuar o teste até ndo conseguir realizar mais repeticdes ao ritmo da cadéncia, ou
até alcancar o nimero maximo de abdominais (75 repeticoes). O teste deve ser interrompido a
segunda execucao incorreta considerando os seguintes erros:

- Os pés nao estdao em contacto com o colchao/chao;
- A cabeca nao toca no chao entre repeticoes;
- A palma da mao nao alcanca os joelhos;

- Agarra os joelhos com os dedos.

No final compara o teu resultado com os seguintes valores de referéncia:

RAPARIGAS RAPAZES

ABDOMINAIS (N° de Repeticoes) ABDOMINALIS (N° de Repeticoes)

IDADE Zona Saudavel (=) | Perfil Atlético (=)

Zona Saudavel (=) | Perfil Atlético (=)

9 9 39 9 47
10 12 39 12 47
11 15 46 15 54
12 18 53 18 60
13 18 57 21 66
14 18 59 24 71
15 18 62 24 71
16 18 63 24 71
17 18 65 24 71
18+ 18 66 24 71
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