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Plano de Aula N°7/12

Professora: Micaela Abreu Turma: 12°08

Data: 20/01/2026 Hora: 16:40 -18:10 Duragéo: 90 min Alunos: 22 Espaco: Ginasio

Unidade Didatica: Ginastica - Ginastica de Solo, Ginastica de Aparelhos e Ginastica Acrobatica. Material
aterial:

Tema: Exercitacdo do Salto em Extensao; Exercitacao do Salto Engrupado; Exercitacao da ginastica
acrobatica: figuras de pares e trios; Exercitacdo elementos de solo: rolamento a frente e a retaguarda, roda, | Minitrampolim, colchdes, coluna
aviao, ponte e vela. de musica.

Objetivos da aula: Desenvolver as capacidades motoras, a coordenacao, a forca, a flexibilidade e o controlo
corporal dos alunos, através da pratica autonoma, em grupo, de elementos gimnicos de solo, saltos no
minitrampolim e ginastica acrobatica, promovendo a cooperacao, a criatividade e a execugdo segura na
construcao de uma coreografia.

Tempo Objetivo Conteudos/Situacdes de Aprendizagem Critérios de Exito
P Especifico
16:40
5 - - Rececgdo dos alunos, realizagdo da chamada e apresentagdo dos conteudos a -
16:45 realizar.
. 1. ) 1. Jogo Lidico:
Ativar o organismo Cada equipa organiza-se em duas colunas, com todos os alunos em posigio
16:45 para a parte de prancha. Ao sinal, o primeiro aluno levanta-se e corre por entre os colegas
fundamental da | até ao fim, voltando a colocar-se em prancha. De seguida, o proximo aluno
100 _ aula. repete a agdo. Ganha a equipa que conseguir completar primeiro com todos os -
elementos.
16:55

Variante: Os alunos colocam-se novamente em duas colunas, em posigado de
prancha de bragos, com maior afastamento entre eles. Ao sinal, o aluno passa
a rastejar por baixo dos colegas até ao fim, trocando depois com o seguinte.
Ganha a equipa que terminar primeiro.

2. Mobilidade Articular:

©
(5}
"g_E 2.1 Rotagdo da articulag@o do pescogo, dos ombros, dos pulsos, da anca e do|
2. tornozelo;
. . 2.2 Flexibilidade do pescogo em diferentes diregdes;
Ativar o organismo| o -
16:55 para a parte 2.3 Dorsiflexdo das maos;
: fundamental da [2-4 Flexdo do tronco a frente, com os MI em extensdo, tocando com as maos|
) aula. nos pés, de forma alternada;
2.5 Sentados tentar alcancar os pés (1°MI juntos, 2°MI afastados). -
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4.Trabalho em Equipa:
Os alunos formam grupos para trabalhar na construgdo da coreografia,
3. . o . N Corrida e chamada no
realizando as figuras de ginastica acrobatica propostas, bem como a execucdo
Trabalhar as dos elementos de solo. Minitrampolim:
capacidades ) )
motoras. a . - Corrida com velocidade
17:15 | o ordenag:;io ° A ordem do professor, ¢ chamado um grupo de cada vez para realizar os ‘
’ .. . crescente;
controlo corporal e saltos no minitrampolim.
45 - a cooperagdo, - Impulséo da perna de apoio;
através da -Olhar direcionado para a frente;
= construgdo de uma o
= 18:00 coreografia em - Chamada a dois pés;
QE’ grupo com figuras
S de ginastica .
'E acrobatica e Salto em Extenséo:
= elementos de solo, - Impulsio vertical dos MI,
bem como da .
execugdo segura e membros em extensao;
controlada de
saltos no
minitrampolim. Salto Engrupado:
- Joelhos juntos ao peito;
E 18:00 - Arrumar o material;
i 5’ - - - Breve reflexao/analise; -
18:05




