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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

	
	

	Reflexão 36 e 37


	
	
	A segunda aula de ginástica, sendo a primeira com introdução efetiva de conteúdos, decorreu de forma globalmente positiva, mas revelou vários aspetos do processo de ensino-aprendizagem que merecem análise crítica e ajustamento. Desde logo, a aula iniciou-se mais tarde do que o previsto, devido ao atraso dos alunos, o que teve impacto na gestão temporal global da sessão. Apesar de ter conseguido cumprir os objetivos essenciais da aula, este atraso inicial obrigou-me a ser mais eficiente na transição entre momentos, reforçando a necessidade de estabelecer rotinas mais consistentes no início das aulas, de forma a minimizar perdas de tempo e garantir uma maior estabilidade organizacional.
No início da aula, optei por distribuir e explicar as fichas de evolução de grupo, esclarecendo aos alunos o seu propósito e a forma como deveriam ser utilizadas. Esta decisão revelou-se pertinente, uma vez que, a partir deste momento, os alunos irão trabalhar sempre nos grupos previamente definidos, promovendo continuidade, responsabilização e acompanhamento do progresso ao longo do tempo. Ainda assim, reconheço que este momento poderia ter sido mais conciso, de forma a não comprometer o tempo destinado ao aquecimento, especialmente tendo em conta o atraso inicial.
O aquecimento foi realizado em grande grupo, com corrida à volta do espaço — que é reduzido — e mobilização articular, incidindo sobretudo nas articulações que seriam mais solicitadas durante a aula. Apesar de a seleção dos exercícios ter sido adequada ao conteúdo gímnico, identifiquei uma falha importante ao nível da instrução: não explicitei aos alunos o porquê da escolha desses exercícios nem a sua relação direta com as exigências da parte fundamental da aula. Esta ausência de justificação limita a compreensão dos alunos sobre a função do aquecimento e reduz o seu envolvimento consciente no processo, algo que pretendo melhorar, passando a explicitar de forma clara a intencionalidade pedagógica de cada exercício.
Ainda no aquecimento, e seguindo um modelo de instrução direta, surgiu uma dificuldade relacionada com a observação dos alunos. Na parte em que os alunos estavam sentados no chão, não conseguia visualizar corretamente os alunos das últimas filas, o que me impediu de verificar se estavam a executar corretamente os exercícios ou, em alguns casos, se os estavam sequer a realizar. Esta situação revelou uma fragilidade na minha colocação no espaço. Uma alternativa poderia ter sido demonstrar o exercício e, de seguida, levantar-me para observar a execução, ou reorganizar a disposição dos alunos, afastando-os mais de mim para facilitar a observação. Apesar das limitações físicas do espaço, torna-se essencial encontrar estratégias que garantam controlo visual sobre todo o grupo.
Antes de iniciar a parte do aquecimento mais estática, expliquei aos alunos a organização em xadrez, e senti que esta instrução foi clara e eficaz, uma vez que rapidamente se posicionaram corretamente. Este momento reforçou a importância de instruções objetivas e bem estruturadas na organização da turma.
Na parte fundamental da aula, optei por montar as estações com a ajuda dos alunos, decisão que considero acertada do ponto de vista da segurança, uma vez que evitou a presença de colchões e outros materiais durante o aquecimento, reduzindo o risco de quedas ou tropeções. A distribuição dos grupos pelas estações foi rápida e eficiente, dado que os grupos já se encontravam definidos, o que facilitou a transição para o trabalho específico.
Na explicação das estações, recorri à ajuda de uma aluna com experiência em ginástica para exemplificar os exercícios, enquanto eu realizava as ajudas técnicas, garantindo que todos os alunos compreendiam não só o movimento, mas também a forma correta de realizar a ajuda. Durante a demonstração, procurei verbalizar critérios de sucesso e aspetos críticos da execução, o que considero um ponto positivo ao nível da clareza da instrução.
Optei por permanecer maioritariamente na estação do pino, por ser a mais complexa e aquela que exigia maior apoio técnico. Mantive-me orientada de forma a tentar observar as restantes estações, mas reconheço que esta estratégia nem sempre foi eficaz. Estando muito focada na estação do pino, sobretudo as estações mais afastadas ficaram com menor supervisão e feedback, o que teve impacto na equidade das oportunidades de aprendizagem. Este aspeto revelou fragilidades na minha gestão interativa e na circulação pelo espaço. Uma estratégia alternativa poderia ter passado por garantir que, nos grupos onde existiam alunos com experiência em ginástica, estes ficassem responsáveis por realizar as ajudas corretamente, permitindo-me circular mais entre as estações e apoiar de forma mais equilibrada todos os grupos.
Esta dificuldade repetiu-se no segundo exercício, também organizado por estações, onde permaneci sobretudo na estação da roda. No entanto, neste segundo momento, introduzi fichas de apoio em cada estação, contendo critérios de sucesso, erros frequentes e uma imagem ilustrativa da ajuda. Reconheço que estas fichas deveriam ter sido colocadas logo no primeiro exercício, e a sua ausência inicial deveu-se a um esquecimento da minha parte. Ainda assim, senti que os alunos beneficiaram claramente deste recurso, recorrendo às fichas para se autoavaliarem e para ajudarem os colegas, colmatando, em parte, a menor presença do professor. Esta estratégia revelou-se muito positiva e algo que pretendo manter de forma sistemática nas próximas aulas, por promover autonomia, autorregulação e aprendizagem cooperativa.
Idealmente, teria complementado este trabalho com a projeção de vídeos dos movimentos, mas, apesar de o núcleo de estágio já estar a trabalhar nesse sentido, os materiais ainda não se encontravam finalizados, pelo que não foi possível utilizá-los nesta aula.
Após a rotação por todas as estações, pedi a cada grupo que fosse buscar dois colchões e distribuí uma folha para começarem a planear a sequência gímnica que servirá de base para a avaliação sumativa. Sendo a primeira vez que os alunos realizaram esta tarefa, optei por conceder mais tempo, permitindo-lhes discutir, experimentar e tomar decisões de forma mais tranquila. Durante este período, circulei por todos os grupos, prestando feedback, esclarecendo dúvidas e acompanhando o processo de construção das sequências. Aproveitei também para mostrar vídeos de alunos do ano anterior, como forma de clarificar expectativas e dar exemplos concretos do produto final.
Após cerca de dez minutos, solicitei que cada grupo apresentasse o que tinha conseguido até ao momento. Esta estratégia permitiu garantir que todos os grupos avançaram no trabalho e possibilitou-me fornecer feedback formativo sobre o ponto em que se encontravam. A aula terminou com a entrega das fichas por parte dos capitães de grupo, encerrando a sessão de forma organizada.
Em síntese, esta aula permitiu identificar vários pontos fortes, nomeadamente a preocupação com a segurança, a utilização de recursos de apoio à aprendizagem e a promoção do trabalho cooperativo. Contudo, evidenciou também aspetos a melhorar, sobretudo ao nível da gestão interativa, da circulação pelo espaço, da explicitação da intencionalidade dos exercícios e da distribuição equitativa do feedback. A reflexão sobre estes aspetos é fundamental para ajustar a minha prática e continuar a evoluir enquanto futura professora de Educação Física, garantindo aulas cada vez mais eficazes, seguras e pedagogicamente consistentes.
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