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	Núcleo de Estágio Profissional de Educação Física - FADEUP
	

	
	Ano Letivo – 2025|2026
	



	Plano de Aula nº15

	Professora: Marta Taveira
	Ano/Turma: 10ºB
	Hora: 15:25H
	Local: Espaço 4

	Aula: 15
	Sessão: 13 de 18 
	Data: 16/10/25                                   
	Tempo útil: 30 min
	Material: 28 cones, 20 sinalizadores, 16 coletes, 12 bolas, 18 fitas

	UT/UD:  Futebol
	Duração: 50 min                       
	Nº alunos: 21
	

	Função Didática:  Exercitação da posição básica defensiva, do desarme, da interseção, da penetração, da cobertura ofensiva, da cobertura defensiva, da mobilidade e da contenção. 
	

	Objetivos da aula:
	HM
	Realizar as técnicas:   posição básica defensiva, do desarme, da interseção, da penetração, da cobertura ofensiva, da cobertura defensiva, da mobilidade e da contenção

	
	FT/CF
	Desenvolver a força explosiva, a velocidade, a resistência, a reação, a orientação no espaço e o equilíbrio em movimento. 

	
	CD
	Regras básicas e conteúdos técnico-táticos da modalidade de futebol.

	
	CPS
	Incutir valores de fair play, respeito, disciplina, trabalho em equipa, cooperação e responsabilidade.

	
	

	
	Reflexão 15


	
	
	Nesta aula, optei por alterar o primeiro exercício, uma vez que o tempo estava frio e considerei importante realizar um aquecimento mais dinâmico, com maior componente de corrida. Assim, organizei um jogo de “caçadinhas” adaptado: algumas pessoas tinham bolas e não podiam ser caças; a sua função era libertar os colegas apanhados, passando a bola entre as pernas de quem estava preso (com as pernas afastadas). Após libertar alguém, trocava de c papéis com quem libertou. Periodicamente, dava a instrução para trocar quem estava a apanhar.
Sinto que esta atividade correu muito bem, mantendo os alunos ativos e motivados, e garantindo um bom aquecimento geral.

De seguida, realizámos novamente o exercício de 3x2 + joker, já trabalhado na aula anterior, o que facilitou a sua execução e permitiu um início mais rápido. Desta vez, aumentei o espaço dos campos e o tamanho das balizas, dado que havia mais alunos. Com essa alteração, o exercício evoluiu naturalmente para um 4x3 + joker.

Apesar de a atividade ter decorrido de forma positiva, percebi que poderia ter introduzido uma variante adicional: permitir que, quando a defesa recuperasse a bola, esta pudesse atacar para o lado contrário. Esta adaptação teria tornado o exercício mais dinâmico, lúdico e motivador para a defesa, algo que pretendo implementar numa próxima aula.

Devido ao tempo dedicado a este exercício, decidi não realizar a situação de jogo final (5x5). Ainda assim, considero que a aula foi produtiva e adequada aos objetivos, permitindo consolidar aprendizagens anteriores e manter o envolvimento dos alunos ao longo de toda a sessão.
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