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	Núcleo de Estágio Profissional de Educação Física - FADEUP
	

	
	Ano Letivo – 2025|2026
	



	Plano de Aula nº36 e 37

	Professora: Marta Taveira
	Ano/Turma: 10ºB
	Hora: 15:25
	Local: 2

	Aula: 36 e 37
	Sessão: 2 de 

	Data: 9/12/25                                   
	Tempo útil: 80 min
	Material:  colchões e bancos

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

	Função Didática:  -Introdução e exercitação do rolamento à frente e à retaguarda, apoio facial invertido, roda, avião, ponte, troca passo, meia pirueta e pirueta.

	

	Conteúdos:  rolamento à frente e à retaguarda, apoio facial invertido, roda, avião, ponte, troca passo, meia pirueta e pirueta.

	

	Objetivos da aula:
	HM
	O aluno realiza as seguintes habilidades motoras: rolamento à frente e à retaguarda, apoio facial invertido, roda, avião, ponte, troca passo, meia pirueta e pirueta.


	
	FT/CF
	Exercitar as Componentes Condicionais: força, flexibilidade
Exercitar as Componentes Coordenativas: coordenação óculo-manual e óculo-pedal

	
	CD
	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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	Objetivos comportamentais
	Situação de aprendizagem |
Organização didático metodológica
	Componentes Críticas / Critérios de Êxito

	INICIAL
jb
	5´
	Conversa inicial para transmitir os objetivos da aula.
	Alunos colocados à frente da professora em meia-lua enquanto a mesma regista as presenças.

Alunos em meia-lua, 1 professora, à frente dos mesmos.
	Atentos às instruções. 

	
	10´
	O aluno:

Prepara-se para a prática fundamental através de exercícios de mobilidade articular e de ativação de musculatura específica.
	
Aquecimento

Em corrida:
– Rodar braços (2 frente, 2 trás, 1 p/ frente e 1 p/ trás)
– Aquecer ombros
– Aquecer cotovelos
- Deslocarem-se em 4 apoios
Parados
- Aquecer anca em pé
– Aquecer joelhos
– Aquecer tornozelos e pulsos
-  Aquecer pulsos no chão

Alunos à frente da professora, afastados uns dos outros realizam os seguintes movimentos ao comando da mesma.

	Executar o movimento tal como a professora instruir/exemplificar.

	
	5´
	O aluno demonstra empenho, realizando os exercícios de flexibilidade até ao limite confortável sem desistir.

O aluno mantém a postura correta durante o exercício, evitando movimentos bruscos.

O aluno realiza as repetições com esforço constante, sem parar a meio da tarefa.

O aluno cumpre a sequência dos movimentos corretamente, respeitando as indicações de segurança.

O aluno segue o ritmo indicado, ajustando MS e MI de forma coordenada em cada variante.

O aluno mantém a concentração, mesmo quando a complexidade dos movimentos aumenta.

O aluno mostra persistência, tentando realizar a tarefa mesmo quando esta se torna mais difícil.

	
Flexibilidade: 

1 - Sentados no chão, MI afastados, tocar com as mãos nos pés e na frente 
2 - Sentados no chão, MI juntos, tocar com as mãos nos pés 

Força: 
Burpees 6 repetições

Coordenação:

1ª variante: MS abrem e fecham ao lado do corpo e MI igual
2ª variante: MS abrem e fecham a frente do corpo e MI igual
3ª variante: MS abrem e fecham ao lado do corpo enquanto MI abrem e fecham a frente do corpo
4ª variante: MS abrem e fecham a frente do corpo enquanto MI abrem e fecham ao lado do corpo.


Alunos em xadrez á frente da professora, afastados uns dos outros realizam os seguintes movimentos ao comando da mesma.


	Alcança a amplitude pretendida mantendo controlo postural.

Mantém a posição durante o tempo previsto.

Executa o movimento de forma fluida, sem balanços excessivos.

Realiza as 6 repetições de burpees com técnica correta, sem interrupções.

Mantém alinhamento corporal durante as fases de apoio e salto.

Controla a execução, sem precipitação ou perda de estabilidade.

Executa corretamente cada variante de abertura/fecho dos MS e MI, sem trocar ritmos ou sequências.

Mantém coordenação entre braços e pernas ao longo de toda a série.

Adapta o movimento ao ritmo exigido, mantendo fluidez e precisão.

	
	20
	O aluno:

Posiciona as mãos no solo corretamente (dedos afastados)
Mantém o corpo fechado durante o movimento demonstrando controlo
Mantém o queixo junto ao peito durante o movimento

Coloca as mãos no solo com alinhamento adequado e atenção ao posicionamento
Realiza um balanço com o MI de trás
Demonstra confiança ao impulsionar o membro inferior da frente mesmo com dificuldade

	Estações

Estação 1 
Rolamento à frente + ½ pirueta + ponte 


Estação 2
Rolamento à frente em plano inclinado + troca passo


Estação 3
Progressão para apoio invertido
- Alunos apoiam as mãos no chão e elevam a bacia elevando os MI para o banco  

Estação 4 
Apoio invertido na parede 
-  Com o peito virado para a parede e com a ajuda desta, realiza uma subida dos MI até chegar a pino (a professora irá realizar as ajudas). Os alunos que sabem realizar/se sentem mais à vontade, não utilizam a parede.
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Alunos dividem-se pelas estações e saem por vagas. A professora encontra-se na estação 4 a realizar ajudas.
	 Rolamento à frente:
Colocar as mãos no solo à largura dos ombros;
Manter o corpo fechado sobre si próprio “em bolinha”;
Manter o queixo junto ao peito
Apoio facial invertido:
Colocação das mãos no solo à largura dos ombros com os dedos bem afastados e longe do pé da frente
Balanço do membro inferior da retaguarda
Impulsão do membro inferior da frente

	
	20
	O aluno:

Coloca as mãos em cima dos ombros, com palma da mão voltada para cima
Agrupa os membros inferiores sem perder controlo
Faz uma repulsão com as mãos 

Avança um dos MI de forma autónoma preparando a ação
Realiza o afundo frontal com controlo e estabilidade
Alterna o apoio das mãos mantendo alinhamento no sentido do movimento
Impulsiona a perna da frente com confiança
Mantém um grande afastamento dos membros inferiores durante a passagem pelo apoio invertido mostrando consciência corporal

	
Estações

Estação 1
Rolamento à retaguarda em plano inclinado + ½ pirueta + troca passo + avião 


Estação 2
Pirueta – alunos vão a correr realizam a chamada dentro do arco e depois realizam 1 pirueta completa fora do arco. 

Progressão para a roda:

Estação 3
Parte do meio 
Mãos apoiadas no chão, elevam um MI de cada vez passando-os por cima do banco. 

Estação 4
Parte final (com ajudas)
Realização da roda, com a ajuda da professora.
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Alunos dividem-se pelas estações. A professora encontra-se na estação 4 a realizar ajudas.

.
	
Rolamento à retaguarda:
Mãos à largura dos ombros com as palmas das mãos voltadas para cima;
Engrupar os MI junto ao peito;
Repulsar as mãos no solo

Pirueta:
Receção controlada
Corpo em extensão no ar

Roda:
Mãos apoiadas no chão, dedos afastados
MS esticados
Avanço de um dos membros inferiores e afundo frontal
Apoio alternado das mãos na linha do movimento
Impulsão da perna da frente
Grande afastamento dos membros inferiores durante a fase de passagem pelo apoio invertido


	Final
	15´
	
O aluno:

Executa a sequência com fluidez e continuidade

Escolhe a ordem dos elementos e realiza-os com ou sem ajuda

Demonstra segurança na execução, ajustando ritmo e intensidade quando necessário

Trabalha com responsabilidade e autonomia

	
Sequência gímnica 
Os alunos começam a realizar a sequência gímnica, que ira ser avaliada no final da UD.

Alunos dividem-se pelos colchões. A professora desloca-se pelo espaço.


	Mantém a organização e sequência dos elementos sem interrupções
Realiza a sequência com controlo postural e fluidez entre movimentos
Demonstra segurança e estabilidade na execução dos elementos (rolamento, apoio invertido, impulsões…)
Apresenta autonomia na escolha e realização da sequência com responsabilidade
Ajusta o ritmo e a intensidade à sua capacidade, garantindo uma execução segura e contínua
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