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Plano de Aula Nº8/9 

Professora: Micaela Abreu Turma: 12º08 

Data: 29/05/2026 Hora: 08:00 –09:30 Duração: 90 min Alunos: 23 Espaço: Piscina 

Unidade Didática: Natação Material: Placas 

Função Didática: Avaliação Sumativa 

 

Objetivos da aula: Avaliar os alunos nas três disciplinas transdisciplinares: natação pura (crol e costas), natação 

artística e pólo aquático; 

 

 
 

Tempo 

 

Conteúdos/Situações de Aprendizagem 

In
ic

ia
l 

08:00 
- 

08:05 

5’ 
Receção dos alunos, realização da chamada e explicação do procedimento de avaliação. 

 
08:05 

- 

08:10 

5’ 
4x25m estilo livre. 
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08:10 

- 

08:40 

 

 

 

 

(15’) 

 

 

 

 

 

 

 

(15’) 

 

Natação Pura (Crol e Costas) 

Crol: 

 

1. Alunos organizados em fila na borda da piscina, sem placa, após saída em deslize, realizando a 

pernada de crol e a ação de um MS, rodando a cabeça lateralmente para inspirar (4x12,5m).  

 

→ Os alunos que apresentem dificuldades na execução da técnica poderão realizar o 

exercício com o apoio da placa. 

Costas: 

 

2. Realizar pernada de costas apenas com 1 membro superior, sem apoio, após saída em deslize, a 

mão 

sai pelo polegar, roda e entra pelo mendinho. (4x12,5m); 

 

→ Os alunos que apresentem dificuldades na execução da técnica poderão realizar o 

exercício com o apoio da placa. 
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08:40 

- 

08:50 

 

 

 

(10’) 

Natação Artística 

 

3. Realizar posições básicas dorsal e ventral com uma contagem de 1-8 tempos onde os alunos devem 

iniciar em posição dorsal, permanecendo nesta durante 8 tempos e posteriormente realizar a posição 

ventral também em 8 tempos. Realizar a inspiração (posição dorsal) e expiração (posição ventral). 

(2 vezes). 

 

 

 

 

 

 

 

08:50 

- 

09:10 

 

 

 

(20’) 

Pólo Aquático 

 

4. Os alunos participam numa situação de jogo, divididos em duas equipas (metade da turma contra a 

outra metade). O objetivo é marcar pontos ao colocar a bola dentro dos arcos. Nesta atividade, os 

alunos devem aplicar todos os conteúdos trabalhados anteriormente. Ganha a equipa que primeiro 

atingir 5 pontos. 

 

 

F
in

a
l 09:10 

- 
09:15 

 

5’ 
 

- Arrumar o material; 

- Breve reflexão/análise; 


