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	Núcleo de Estágio Profissional de Educação Física - FADEUP
	

	
	Ano Letivo – 2025|2026
	



	Plano de Aula nº30 e 31

	Professora: Marta Taveira
	Ano/Turma: 10ºB
	Hora: 15:25
	Local: Espaço 4 e 1

	Aula: 31 e 31
	Sessão: 

	Data: 25/11/25                                   
	Tempo útil: 80 min
	Material:  12 bolas

	UT/UD:  voleibol e ginástica 
	Duração: 100 min                       
	Nº alunos: 24
	

	Função Didática:  -Exercitação do passe de frente, da manchete, do serviço por cima, jogo 2x2, diferenciação de papeis, comunicação, ocupação do espaço e side out(0:2). Consolidação da posição média.
-Avaliação Diagnóstica de Ginástica de solo
	

	Conteúdos: -Passe de frente, da manchete, serviço por cima, posição média, jogo 2x2, diferenciação de papeis, comunicação e ocupação do espaço.
-Avaliação Diagnóstica de Ginástica de solo
	

	Objetivos da aula:
	HM
	-O aluno realiza as técnicas do passe de frente, da manchete, serviço por cima, posição média, jogo 2x2, diferenciação de papeis, comunicação e ocupação do espaço.
-O aluno realiza as habilidades a avaliar: rolamento à frente, rolamento à retaguarda, apoio facial invertido, roda, avião

	
	FT/CF
	-O aluno trabalha as capacidades condicionais da força de MS e MI, bem como as capacidades coordenativas da coordenação e orientação espacial.
-Exercitar as Componentes Condicionais: força, flexibilidade;
Exercitar as Componentes Coordenativas: coordenação óculo-manual e óculo-pedal

	
	CD
	-Conhecer as regras básicas e os conteúdos técnico-táticos da modalidade de futebol e voleibol.
- O aluno conhece as regras básicas de segurança da modalidade.

	
	CPS
	Estimular valores como respeito, dedicação, responsabilidade e colaboração no contexto
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	Reflexão 30 e 31

	
	
	
A aula foi dividida em dois tempos distintos: o primeiro decorreu no Espaço 1, no campo de voleibol, e o segundo no Espaço 2, dedicado à ginástica. 
Na primeira parte, retomei um exercício já realizado noutras aulas, mas adicionei a variante de ser executado em manchete. Inicialmente estava receosa, pois nem sempre os alunos demonstram preocupação com a execução técnica, focando-se apenas em cumprir o objetivo o mais rapidamente possível. No entanto, para minha satisfação, senti que houve um cuidado acrescido: devido ao carácter competitivo da tarefa, os alunos procuraram realizar a manchete corretamente para conseguirem o maior número de passagens de rede. Esta observação permitiu-me verificar uma evolução significativa em relação a aulas anteriores, onde a técnica era muitas vezes desvalorizada.
Depois, passei para a situação de jogo 2x2, com foco na ocupação racional do espaço. Tive de reforçar a importância de, após subir à rede e passar a bola, regressar rapidamente à posição base para estar preparado para a receção seguinte. Durante esta fase, notei alguns alunos a utilizarem a posição média com um tom de brincadeira, incentivando colegas a adotá-la. Em vez de repreender, optei por reforço positivo, valorizando o facto de estarem — mesmo que em tom de brincadeira — a executar a posição desejada. Este feedback pareceu contribuir para maior envolvimento e correção postural.
Na segunda parte, no ginásio, realizei a avaliação diagnóstica. Comecei por explicar o funcionamento da atividade e entreguei uma ficha de observação a cada aluno. Trabalharam em duplas, avaliando-se mutuamente, embora esclarecendo que a nota atribuída não teria impacto direto na avaliação final. A intenção era promover a noção de critérios, observação e autoconsciência técnica. Como os alunos já vinham fisicamente envolvidos na primeira parte, optei por um aquecimento muito curto.
Organizei o espaço e pedi ajuda aos alunos para colocar os colchões nas estações corretas, garantindo envolvimento e responsabilidade partilhada. A presença da minha colega Raquel foi fundamental: ficou responsável por avaliar duas estações, o que me permitiu gerir melhor o tempo, considerando que teria sido quase impossível fazê-lo sozinha em apenas 50 minutos. Além disso, contei com o apoio do professor Luís na estação de maior risco — o apoio facial invertido — assegurando condições de segurança adequadas. Sem essa colaboração, teria sido difícil acompanhar todas as estações ao mesmo tempo.
Ao longo desta segunda parte, também percebi que os alunos demonstram menor motivação para a modalidade de ginástica em comparação com o voleibol. Esta diferença de interesse ficou clara na forma como se envolvem nas tarefas. Por isso, reconheço que será necessário investir em aulas mais motivadoras, dinâmicas e interessantes, que despertem a curiosidade dos alunos.
No final, consegui avaliar todos os alunos, cumprindo os objetivos previstos. A aula revelou-se bem-sucedida, tanto pela evolução observada no voleibol como pela organização e eficácia do processo avaliativo em ginástica.
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