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	Núcleo de Estágio Profissional de Educação Física - FADEUP
	

	
	Ano Letivo – 2025|2026
	



	Plano de Aula nº42 e 43

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

	Aula: 42 e 43
	Sessão: 8 e 9 de 14

	Data: 06/01/26                                   
	Tempo útil: 80 min
	Material:  colchões e plinto

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

	Função Didática:  -Exercitação do rolamento à frente saltado, do rolamento à retaguarda com os MI afastados e em extensão, apoio fácil invertido com rolamento à frente, ponte, fecho/folha, meia pirueta, pirueta e tesoura.

	

	Conteúdos:   rolamento à frente saltado, do rolamento à retaguarda com os MI afastados e em extensão, apoio fácil invertido com rolamento à frente, ponte, fecho/folha, meia pirueta, pirueta e tesoura.

	

	Objetivos da aula:
	HM
	O aluno realiza as seguintes habilidades motoras: rolamento à frente saltado, do rolamento à retaguarda com os MI afastados e em extensão, apoio fácil invertido com rolamento à frente, ponte, fecho/folha, meia pirueta, pirueta e tesoura.


	
	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´
	Desenvolver a atenção e rapidez de reação ao sinal da professora.
Promover a organização rápida e tomada de decisão em grupo.
Estimular a cooperação e interação social entre os alunos.
Incentivar a mobilidade geral através da deslocação contínua pelo espaço.
Reforçar o cumprimento de regras e a adaptação a instruções imediatas.
	Os alunos deslocam-se livremente pelo espaço. A professora, em qualquer momento, levanta a mão e indica um número com os dedos. Ao sinal, todos os alunos têm de se abraçar  rapidamente em grupos exatamente com o número mostrado. Quem não conseguir integrar um grupo completo (ficando sozinho ou sobrando elementos) realiza:
- 5 flexões 
- 5 agachamentos
- 5 toques no ombro

Alunos deslocam-se pelo espaço, professora à frente deles
	Manter atenção constante ao sinal visual da professora.

Realizar deslocamentos rápidos e controlados pelo espaço, evitando contactos perigosos.

Formar grupos comunicando de forma eficaz e imediata com os colegas.

Respeitar o número exato indicado pela professora ao formar o grupo.

Cumprir a regra das flexões caso não consiga integrar um grupo.

Manter segurança no espaço, olhando em redor antes de parar ou agrupar.


	
	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 retaguarda com MI em Extensão + Folha ou fecho


Estação 2
Rolamento á frente saltado+ salto tesoura


Estação 3
Progressão para apoio invertido
- Alunos apoiam as mãos no chão e elevam uma perna de cada vez 

Estação 4 
Progressão para Apoio invertido na parede com rolamento à frente
-  Com as mãos no chão e as pernas apoiadas no plinto, realizar o rolamento à gente.



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

	
Estação 1
A pares, 10s e troca:
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Estação 2
Roda

Estação 3
Tesoura+ pirueta

Estação 4
Apoio facial invertido com rolamento à frente

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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