Professora: Micaela Abreu

Turma: 12°08

Data: 19/09/2025

Hora: 08:00: -09:30 Duragédo: 90 min }Alunos: 23

Espaco: Ginasio

Unidade Didatica: Ginastica de Solo

Tema: Avaliacdo Diagnostica
Objetivos da aula: Avaliar o nivel dos alunos nos diferentes contetidos da ginastica de aparelhos (salto

lem extensao, pirueta, salto engrupado e salto encarpado no minitrampolim).
Melhorar a condicao fisica geral trabalhado as capacidades fisicas e motoras

Material:
- Praticavel;
- Colchoes
- Minitrampolim
- Coluna

1. Jogo Ludico: “Atravessa o rio”
TE TA 1.
_ |0 jogo “Atravessa o Rio” acontece em trés zonas: a inicial, onde todos os
Ativar o organismojalunos comegam, a central, onde ficam os apanhadores, ¢ a final, que deve ser
paraaparte  llcangada. Os alunos partem da zona inicial e tentam chegar ao lado oposto _
08:10 | fundamental da |sem serem apanhados. Quem for apanhado passa para a zona central e ajuda a
5 B aula. apanhar os colegas. Vence o tltimo aluno a ser apanhado.
08:15 Variante para quem vai apanhar:
- Apanhar de joelhos;
- Apanhar de cocoras;
- Apanhar ao pé cochinho;
© 2.Mobilidade Articular:
(3]
£ 2.1 Rotacao da articulacao do pescoco, dos ombros, dos pulsos, da anca e do|
2. tornozelo;
08:15 . . 2.2 Flexibilidade do pescoco em diferentes direcOes;
57 /Ativar o organismo L . ’
) para a parte 2.3 DorSjﬂexao das m‘aos, i i
fundamental da | 2.4 Flexao do tronco a frente, com os MI em extensao, tocando com as maos
08:20 aula. nos pés, de forma alternada;
2.5 Sentados tentar alcancar os pés (1°MI juntos, 2°MI afastados).
® ® & o °® ° o
- - - - - -
- - - - - - - "
L
Alunos colocados em xadrez.
3. Ginastica de aparelhos - Corrida em velocidade crescente;
3. Saltos no minitrampolim -Chamada a dois pés no aparelho;
3.1 Salto em extensio; -Segmentos alinhados até chegar
08:20 Avaglfturn(z) :E/:Sl dos 3.2 Salto engrupado: ao ponto mais alto;
- . ; o0
] - diferentes 3.3 Saito encarpado, ) ® ® Salto em extensio
S (20 contetidos da | 3-4 Salto com pirueta; , - Segmentos alinhados até chegar
£ ginastica de ao ponto mais alto
-g 08:40 aparelhos. Salto engrupado
‘::, - Joelhos juntos ao peito;
L Alunos colocados em fila indiana, realizando o contetido 1 aluno de cada Salto Encarpado
vez Extensdo dos mi;
Salto com pirueta
- Rotag@o completa do corpo;
- Corpo alinhado e em extensao;




4. Tabata

4. 20 seg esforgo /10 de descanso:
08:40 Trabalhar g ¢ ' -Manter um bom nivel de ritmo e
] caé);(:l(iaéieesffslll(;as 1* tabata , ) 1nten51dade;
307 - o . * tabata e ..
funcional e 10 Agaclilam'ento, 1° Lunges alternados: - Manter equilibrio e e’st.ablihdade
09:10 intensa; 2° Jumping jacks; 2° Moutain Climbers: durante os exercicios;
3° Prancha com toque no ombro; 3° Skaters;
4° Abdominais (crunch alternado); 4° Abdominais (tesouras);
09:10 - .
= 5 ) Arrumar o material
c -
i 09:15




