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	Núcleo de Estágio Profissional de Educação Física - FADEUP
	

	
	Ano Letivo – 2025|2026
	



	Plano de Aula nº39 e 40

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

	Aula: 39 e 40
	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:  -Exercitação do rolamento à frente e à retaguarda, roda, avião, troca passo. Introdução do rolamento à frente saltado, do rolamento à retaguarda com os MI afastados e em extensão, apoio fácil invertido com rolamento à frente, vela, espargata, afundo e pivô.

	

	Conteúdos:  rolamento à frente e à retaguarda, roda, avião, troca passo, do rolamento à frente saltado, do rolamento à retaguarda com os MI afastados e em extensão, apoio fácil invertido com rolamento à frente, vela, espargata, afundo e pivô
	

	Objetivos da aula:
	HM
	O aluno realiza as seguintes habilidades motoras: rolamento à frente e à retaguarda, roda, avião, troca passo, do rolamento à frente saltado, do rolamento à retaguarda com os MI afastados e em extensão, apoio fácil invertido com rolamento à frente, vela, espargata, afundo e pivô.


	
	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 39 e 40

	
	
	Nesta aula, optei por iniciar com o aquecimento que normalmente utilizo, mas desta vez procurei dar-lhe um propósito mais explícito, reforçando aos alunos quais articulações estávamos a trabalhar e a importância desse aquecimento para a sequência da aula. Observei que, ao pedir para se colocarem em “xadrez”, os alunos responderam prontamente sem necessidade de explicação adicional, o que me levou a refletir sobre o progresso da sua aprendizagem e sobre a consolidação de conhecimentos prévios. Este momento evidenciou a importância de contextualizar cada atividade, não apenas para a compreensão imediata, mas também para a construção de autonomia e análise crítica.
Durante a parte principal da aula, introduzi uma abordagem diferenciada: utilizei uma aluna de ginástica para demonstrar as atividades em cada estação, enquanto ela própria descrevia os critérios de sucesso dos movimentos. Esta estratégia procurou desenvolver a capacidade crítica dos alunos e promover a sua autonomia, permitindo que se tornassem participantes ativos no processo de aprendizagem. 
Na primeira variante das estações, configurei exercícios que não exigiam intervenção constante da minha parte, o que me permitiu circular por todas as estações, observando e fornecendo feedback construtivo. Este ajuste revelou a importância de planear a complexidade das atividades em função da possibilidade de monitorização e acompanhamento eficaz dos alunos. Esta escolha surgiu como uma solução para uma dificuldade que tenho sentido, que é dar feedback global enquanto realizo ajudas individualizadas nas estações.
Na segunda variante, incluí uma estação que exigia presença constante da minha parte, o que reduziu a minha capacidade de dar atenção às restantes estações. Este ponto evidenciou a necessidade de repensar estratégias futuras para equilibrar segurança, complexidade e feedback individualizado, talvez recorrendo a demonstrações mais detalhadas prévias, distribuição de responsabilidades entre alunos ou alterações no planeamento do circuito.
No final da aula, ao distribuir as fichas das sequências e conceder tempo para que os alunos as preparassem e apresentassem, procurei fomentar a responsabilidade sobre a própria aprendizagem e encorajar a autoavaliação. Este momento de síntese permitiu observar o progresso individual e coletivo, reforçando a importância de criar espaços estruturados para reflexão e aplicação prática do conhecimento adquirido.
Em suma, esta aula proporcionou aprendizagens valiosas tanto para os alunos quanto para mim. Identifiquei estratégias que promovem autonomia e análise crítica, mas também desafios que exigem adaptação, nomeadamente a gestão do feedback quando algumas atividades requerem atenção constante. No futuro, será importante continuar a explorar formas de equilibrar intervenção direta com desenvolvimento da independência dos alunos, mantendo a segurança e a eficácia pedagógica.
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