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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

	
	

	
	Reflexão 42 e 43

	
	
	A aula lecionada teve a duração de 80 minutos de tempo útil e foi observada pelos meus colegas de estágio, que procederam ao registo dos diferentes tempos de aula. O tempo de empenhamento motor da turma foi de 38 minutos e 20 segundos, enquanto o tempo de empenhamento motor de um aluno foi de 12 minutos e 55 segundos. O tempo na tarefa desse mesmo aluno foi de 39 minutos e 28 segundos.
Considero que, tratando-se da modalidade de ginástica, o tempo de empenhamento motor individual tende a ser mais reduzido, uma vez que o trabalho foi organizado por estações. Este tipo de organização implica momentos de espera, observação e transições entre exercícios. Para além disso, o espaço disponível é limitado, o que não permite a criação de mais estações para que todos os alunos estejam em atividade ao mesmo tempo. Apesar de reconhecer estas condicionantes, considero que o tempo de empenhamento motor do aluno observado é ainda assim baixo, o que me leva a refletir sobre a necessidade de implementar estratégias que permitam aumentar o tempo de prática efetiva, como a adaptação das tarefas, a redução dos tempos mortos ou a criação de exercícios alternativos para os alunos que estão em espera.
Relativamente aos restantes tempos, o tempo na tarefa foi bastante superior ao tempo de empenhamento motor, o que demonstra que o aluno esteve envolvido nas atividades propostas, mesmo quando não estava em movimento. Este envolvimento revela atenção, participação e compreensão das tarefas, contudo, o principal objetivo da disciplina de Educação Física passa pelo aumento da atividade motora, pelo que é fundamental procurar melhorar este aspeto.
A aula decorreu de forma positiva, embora tenha contado com menos alunos do que o esperado, devido ao facto de terem tido furos nas aulas anteriores, o que levou muitos a abandonar a escola mais cedo. Ainda assim, os alunos presentes mostraram-se participativos e motivados.
O aquecimento foi realizado de forma habitual, seguindo uma rotina já conhecida pelos alunos, o que facilitou a organização e a transição para as atividades seguintes. De seguida, foi realizado um jogo que considero ser motivador, tendo sido visível o interesse e o envolvimento dos alunos durante a sua realização.
Posteriormente, passei para os exercícios organizados por estações, nas quais já me sinto mais confortável a circular por todas, uma vez que começo a conhecer melhor as habilidades dos alunos e a sua capacidade de ajudar os colegas. Em ambas as variantes das estações foi possível acompanhar os alunos, embora na segunda variante tenha permanecido mais tempo na estação do apoio facial invertido com rolamento, devido à maior complexidade do exercício. Ainda assim, senti que consegui dar apoio noutras estações sempre que necessário.
Por último, deixei um período de tempo para que os alunos voltassem a trabalhar na sua sequência gímnica, promovendo a autonomia e a consolidação das aprendizagens. No final, pedi que apresentassem o trabalho realizado, o que permitiu valorizar o esforço dos alunos e reforçar a sua confiança.
Em síntese, considero que a aula foi bem estruturada, com alunos motivados e envolvidos nas atividades propostas. No entanto, é fundamental refletir sobre formas de aumentar o tempo de empenhamento motor, especialmente na ginástica, tendo em conta as limitações do espaço e da organização por estações. Esta reflexão será essencial para melhorar a qualidade das futuras aulas e promover uma participação mais ativa e eficaz dos alunos.
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