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Professora: Micaela Abreu

Plano de Aula N°3/12

Turma: 12°08

Data: 06/01/2026

Hora: 16:40 -18:10 Duragéo: 90 min Alunos: 22

Espaco: Ginasio

Unidade Didatica: Ginastica - Ginastica de solo e aparelhos

Tema: Introducdo do rolamento a frente; Introducéo do rolamento a retaguarda; Introducéo do aviao;

Introducao do salto em extensao; In

troducao do salto engrupado; Introducao do equilibrio na trave;

Objetivos da aula: Desenvolver situacoes de aprendizagem para trabalhar o rolamento a frente, o rolamento a
retaguarda, o aviao, os saltos em extensao e engrupado e a trave.

Material:

15 colchoes; 5 arcos;
minitrampolim; 5 sinalizadores;
Plano Inclinado; 5 cordas; 2
colchdes grandes.

Objetivo Conteudos/Situacdes de Aprendizagem Critérios de Exito
Especifico
10 - - Recegdo dos alunos, realizagdo da chamada e apresentagdo dos conteudos a -
16:50 realizar.
1. Jogo Ludico:
16:50 L.
Ativar o organismo| Os alunos realizam o jogo dos “Congelados”, em que trés alunos sdo
5 - . p':iira a pi\rice f designados para apanhar e os restantes fogem. Os alunos apanhados ficam -
undamental da .
aula congelados e s6 podem ser descongelados quando um colega salta por cima
16:55 deles, realizando o salto de canguru.
2. Mobilidade Articular:
_ | 2.1 Rotagdo da articulag@o do pescogo, dos ombros, dos pulsos, da anca ¢ do|
.8 6:55 2. tornozelo;
= 5 Ativar o organismo 2 Flexibilidade do pescoco em diferentes diregdes;
- - para a parte o .
2.3 Dorsiflexdo das mios;
fundamental da - \ ~ ~
17:00 aula. 2.4 Flexdo do tronco a frente, com os MI em extensdo, tocando com as maos -
nos pés, de forma alternada;
2.5 Sentados tentar alcangar os pés (1°MI juntos, 2°MI afastados).
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- Forga dos membros inferiores
3. 3. Capacidades Motoras: Rolamento a frente e a retaguarda oL
para iniciar o rolamento;
- Desenvolver as .
- Os alunos formam duplas para realizar figuras de forma a trabalhar
competencias o . L R )
17:00 | motoras basicas competéncias basicas para a realizacdo dos rolamentos a frente e atras. - Forca dos membros superiores
: L . . .
= para a realizagio ) \ AR realizando a repulsdo, na inversdo;
b= - dos rolamentos; ! ,",’ : A
g |15 | thh!
_g - Desenvolver a < v 'A. - AA - Forca abdominal para manter a
c 1715 | flexibilidade L a adtal posi¢do engrupada;
L (articulagdo A
pescoco); oS,
[‘ , - Forga dos membros superiores
]
- Desenvolver a 518 para controlar a colocagdo da
forga abdominal; cabecga no chio (rol frente);




4. Trabalho em estac¢io:
Os alunos dividem-se em grupos de 5 elementos pelas quatro estagdes
existentes. Em cada estagdo, havera exercicios de niveis diferentes disponivel

Rolamento a frente:

- Mios a largura dos ombros, com

4. (exceto a terceira), devendo cada aluno realizar o exercicio mais adequado ao
nivel em que se encontra no elemento em questo. os dedos bem afastados;
-Trabalhar - Queixo junto ao peito, pernas
Hacd 3 min por estagdo e rodam, passando duas vezes por cada estacdo. . .
situagdes de ’ unidas e fletidas;
aprendizagem

Estacéio 1 e 2 (Rolamentos a frente e atras):

I7:15 | diversificadas, |Nivel 1: Bolinha; Rolamento a retaguarda:

ajustadas aos  [Nivel 2: Rolamento no Plano Inclinado;

| - Costas das maos nos ombros e
INivel 3: Rolamento Completo;

30 - |diferentes niveis de :
Objetivo da Estagio — Realizar, pelo menos, 5 vezes o seu elemento técnico, cotovelos juntos;
desenvolvimento elgjternando com vinte saltos de corda com duas repeticdes. - Queixo junto ao peito, pernas

17:45 | capacidades dos unidas e fletidas;

Estacéio 3 (Equilibrio e Flexibilidade): — Avido

Objetivo da Estaciio — Realizar, pelo menos, cinco repeti¢cdes do elemento e
elementos de solo 15 Abdominais.

alunos, envolvendo|

Avido:
(rolamento a frente Estacéio 4 (Aparelhos): - Trave
INivel 1: Linha no chio;

INivel 2: Banco Sueco;

Objetivo da Estaciio — Realizar, pelo menos 3 repetigdes do elemento - Manter o equilibrio;
equilibrio (avido) efalterando com 10 subidas no banco sueco.

aparelhos (trave).

- Tronco paralelo ao solo;
e atras),

flexibilidade,

- MI em extensao;

Equilibrio na Trave:
- Manter o equilibrio;

- Olhar dirigido em frente;

5. Trabalho em vaga:
5.

(Saltos no Minitrampolim): - Salto em Extensdo e Salto Engrupado Corrida e chamada no
- Trabalhar  |Alunos distribuidos em 5 filas, os alunos correm em direcdo ao arco a pé- Minitrampolim:
17:45 situagdes de  [coxinho, efetuando a chamada dentro do arco, para fora do mesmo. - Corrida com velocidade
. Troca a perna.
aprendizagem, crescente;
157 - . . ~ .
ajustadas aos  [Variante 1: Os alunos correm até ao arco efetuando a chamada a dois pés| - Impulsdo da perna de apoio;
diferentes niveis dgdentro do arco finalizando a rece¢do fora; -Olhar direcionado para a frente;
18:00 . .
desenvolvimento e . . - Chamada a dois pés;
\Variante 2: Salto a 2 pés juntos realizando a chamada para dentro do arco, pes;
capacidades dos |efetuyando um salto vertical no mesmo.
alunos, envolvendo| Salto em Extensao:
- Alunos colocados em fila indiana, 1 de cada vez, realizam o salto em - .
a utiliza¢do do N o A - Impulséo vertical dos MI,
extensdo e o salto engrupado no minitrampolim.
minitrampolim : membros em extensdo;
(salto em extensdo
e salto engrupado). Salto Engrupado:
- Joelhos juntos ao peito;
= 18:00
£ 5’ - - Arrumar o material;
L 18:05 - - Breve reflexdo/andlise; -




