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Ano lectivo 2009/2010

Prof. :

Ano:

Turma:

Unidade Didactica:

Data:

Observagoes

Sim | Nao

Explicita aos alunos os objectivos e as

Comportamentos

tarefas de aula

A informac¢do dada aos alunos é
pertinente, concisa e perceptivel

Fase inicial da aula

Apresenta um plano de aula adequado a

unidade didactica

Apresenta um plano de aula adequado ao

nivel da turma

O material garante a seguranca dos

alunos

Estrutura e

Maximiza o tempo util da aula

organizagao da aula

Utiliza os espacos de forma racional

Procura colocar-se (e colocar os alunos)
numa disposicdo ideal a comunicacdo e
observacao

Circula pelo espag¢o de modo a controlar a

Controlo activo da




pratica aula

Tem uma atengao constante a pratica dos
alunos

Utiliza ideias dos alunos

Resolve adequadamente comportamentos
incorrectos

Pergunta se ha duvidas (revisdo de
conteudos)

Contetido de
encerramento da aula i

Certifica-se que o espaco se encontra
devidamente arrumado

Estabelece uma relagdo correcta entre
objectivo, conteudo e meios

Estabelece uma relacdo correcta entre
Valor das actividades volume e intensidade de esforgo

propostas
Os exercicios sdo pertinentes

O grau de dificuldade dos exercicios é
adequado

O plano de aula foi respeitado

O plano de aula foi alterado com
pertinéncia

Avaliacdo global da
A duragdo respectiva das partes da aula foi

aula
adequada
Utiliza feedbacks construtivos para o
processo ensino - aprendizagem
Covilha, _ de de

O estagiario A orientadora cooperante
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Plano de aula

Professora: Fatima Silva Local: Ginasio Data: 2/02/10
N2 alunos: 21 Hora: 11:50h = 13:20h Duracao: 90minutos
Ano/Turma: 7°B Unidade Didactica: Gindastica de Solo

Material: colchdes.

Objectivo geral: Dominio das competéncias inerentes a gindstica de solo: flexibilidade, equilibrio e
forga.

Objectivo especifico: Informacdo, activacdo funcional especifica, trabalho de condicdo fisica,
flexibilidade, elaboracdo de uma sequéncia de gindstica tendo em conta os elementos
gimnicos/ligacdo aprendidos e obrigatdrios para este nivel.

Critérios de éxito

TP | TT Conteudos Descricdo/Estratégias .
erais
5 » Tempo de balneario.
5
10 Inicio de aula » Registo das presencas; Os alunos ouvem com
» Informagdo sobre os objectivos e | atengdo a informacgdo
exercicios a realizar durante a aula. fornecida.
» Os alunos estdo sentados.
15’
10 Activagdo funcional > Breve corrida com aquecimento dos | Realizam os exercicios
especifica membros  superiores e inferiores, | hropostos
corrida lateral, skippings. empenhados e
motivados.

» Mobilizacdo articular — os alunos estdo
dispostos em “U”.

25’




Parte principal

Os alunos sao dispostos em “U”, realizada uma
pequena demonstracao dos exercicios (fazem o

Realizam os exercicios
empenhados e
motivados

10’ maximo que podem).
Analisam o seu
e Abdominais. desempenho e o dos
Trabalho de aptidao e  Dorsais. colegas, dando
fisica ~ sugestdes ue
e Flexdes de bragos g q
T . icios d favoregam a  sua
[ ] .
oca/ ndo toca e outros exercicios de melhoria.
flexibilidade.
35 Cooperam com o0s
companheiros nas
Os alunos sentados no ch3o, dispostos em “U”, | ajudas e correccdes
sdo solicitados alguns para realizarem uma que favoregam a
- . melhoria das suas
demonstracdo dos elementos obrigatdrios N
T o o prestagoes,
sequéncia gimnica. Divisdo em grupos, garantindo seguranca
enquanto os alunos com mais dificuldades | pessoal e dos
ficam a treinar os elementos gimnicos, alunos | companheiros.
’
45 com menos dificuldades realizam a sequéncia
inserindo os elementos gimnicos/elementos de | Colaboram na
ligacio preparagdo e
arrumacao do
material e
preservacao do
Elementos gimnicos e Rolamento frente/retaguarda | material.
“obrigatdrios” engrupado e com pernas afastadas,
“pino” de cabeca e ou “bracos”, ponte e | Elaboram,  realizam
avizo uma sequéncia no
solo (em colchdes),
Elementos de _ que combine fluidez e
ligacio e Meia volta, salto de gato e afundo. destrezas gimnicas, de
acordo com as
exigéncias  técnicas
dos elementos
e Elaboragdo de uma sequéncia onde gimnIcos.
énci estejam inseridos os elementos ~
Sequéncia dos Stee Coordenagio entre os
elementos gimnicos, tendo em conta as suas elementos de IIgagéo
gimnicos/Elementos exigéncias técnicas. Ligagdo entre estes | ¢ 0s elementos
70" | de ligagdo. e os elementos de ligagdo (meia volta, gimnicos.
saltos e afundo).
Nao ha lesdes.
5 Parte final
» Alongamentos.
Retorno a calma > Pergunta se ha duvidas. Ajudam na arrumagdo
75" | Arrumar o material > Arrumacdo do material. do material.
15°

Banho

Tomam banho.




Nota: Os alunos que nao realizam a aula auxiliam nas tarefas (seguranga, arrumacgao do material, etc.).
Os grupos serao formadas pelo professor de modo a que em cada grupo estejam alunos que dominem

as actividades, para realizarem as demonstracdes e auxiliarem na seguranga.

Objectivos Operacionais — Critérios de éxito

Rolamento a frente pernas afastadas — Flectir as pernas e apoiar as palmas das maos no tapete, a
largura dos ombros, com dedos afastados e virados para a frente; manter os membros inferiores
unidos, afastando as pernas apenas na fase final do movimento; empurrar o tapete, com as maos
colocadas no solo (entre os membros inferiores e ao lado das coxas) e fazer repulsdo dos membros

superiores; juntar as pernas e definir posi¢cdo de equilibrio.

Rolamento a retaguarda pernas afastadas — Flexdo do tronco a frente com desequilibrio a retaguarda,
aproximando o tronco das pernas; rolar sobre as costas, apoiando as maos no tapete sobre os ombros
com as palmas voltadas para cima; empurrar o tapete, afastando as pernas depois de estas terem
ultrapassado o plano vertical; terminar na posicdo de pé, juntar as pernas e definir a posicdo de

equilibrio. Nota: Nos rolamentos deve proteger-se a zona cervical e colocar o queixo junto ao peito.

“Pino” de cabega - Maos apoiadas a largura dos ombros e com os dedos orientados para a frente;
apoio da cabeca a frente das maos, formando um triangulo entre si; eleva¢do da bacia a vertical dos

apoios; impulsdo das pernas e alinhamento dos segmentos.

“ Pino” de bragos — Posi¢ao de afundo, apoiar as maos no solo a largura dos ombros e longe do pé da
frente; impulsdo da perna de trds; membros superiores em completa extensdo, cabeca entre os bragos

com o olhar dirigido para as maos; alinhamento e tonicidade de todos os segmentos corporais.

Avido - Posicdo de sentido com os bracos em elevagdo superior; inclinacdo do tronco a frente e
elevacdo de uma perna em extensdo para tras; olhar dirigido para a frente; cabeca/tronco/perna

formam um angulo recto com a perna de apoio; manter a posi¢do durante 3 segundos.

Ponte - Extensdo dos membros superiores; ombros na vertical dos apoios e bacia elevada; membros

inferiores unidos e em extensdo; cabeca acompanha o movimento de extensdo da coluna.

Critérios operacionais na sequéncia - Elaboracdo de uma sequéncia onde estejam inseridos os

elementos gimnicos, tendo em conta as suas exigéncias técnicas. Ligacdo entre estes e os elementos

de ligagdo (meia volta, saltos e afundo).

Alunos com mais dificuldade - Leonardo; Renato; Margarida; Tania; Joana; Flavio; Francisca; Mariana;

Carapito; Catia, Guilherme.
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Relatorio de leccionacdo Ginastica de Solo
Data: 01/02/2010 Turma:
B

Unidade didactica: Ginastica de Solo

A aula leccionada pela professora Fatima Silva teve inicio pelas 11:50 horas e o seu
término pelas 13:20 horas, no pavilhdo da escola. Esta aula tinha como objectivos dotar
os alunos a nivel das competéncias técnicas dos diferentes elementos da ginastica de
solo (elementos gimnicos e de ligacdo) e elaborar uma sequéncia inserindo esses

mesmos elementos.

Quanto a estrutura da aula, esta dividiu-se em trés fases, fase inicial — activacdo
funcional - mobilizacdo geral e mobilizacdo articular; fase principal — trabalho de
condicdo fisica, treino dos diferentes elementos gimnicos e de ligacdo para a elaboragédo
da sequéncia gimnica; fase final de retorno a calma — arrumar o material, alongamentos
e pergunta se ha ddvidas. No que concerne a organizacdo pensa-se que a organizagao
dos grupos e a divisdo deste pelo espaco disponivel foi pertinente, houve uma ocupagédo

racional do ginasio.

Verificou-se um pequeno atraso dos alunos, o0 que levou a que a aula se iniciasse mais
tarde que o previsto, esta comecou com o registo das presencas, foi dada uma breve
informacdo sobre os objectivos da aula. Os alunos estavam sentados de modo a ouvirem

a informacdo, pensa-se que esta foi clara, concisa e perceptivel por todos os alunos.

Nesta fase inicial, deu-se inicio a activacdo funcional geral, onde os alunos realizaram
uma breve corrida e exercicios de aquecimento dos membros superiores e inferiores em

torno do ginasio. De seguida foi-lhes solicitado que se dispusessem em “U” e deu-se




inicio a mobilizacdo articular especifica, facilitando assim a observacéo e comunicagéo
entre aluno e professor. Durante a mobilizacdo articular especifica, foram solicitados

algumas correccdes aos alunos para melhor realizarem os exercicios propostos.

Dando inicio a fase principal da aula, estando os alunos dispostos em “U” foi solicitado
que estes realizassem abdominais, flexGes, dorsais e exercicios de flexibilidade, foram

realizadas algumas correcgdes aos alunos.

Ainda nesta fase, aproveitando o0 modo como os alunos estavam dispostos, foi pedido a
um aluno que fosse buscar um colchdo e foram exemplificados os principais elementos
gimnicos e de ligacdo (ora pela professora, ora pelos alunos) para a realizacdo da
sequéncia. Apos a demonstracao, os alunos foram divididos em grupos, onde os alunos
com menos dificuldades ficaram a realizar a sequéncia gimnica ao longo dos tapetes,
enquanto um aluno realizava os elementos gimnicos, 0s restantes ajudavam e
realizavam correcgdes, aos restantes foi-lhes solicitado que fossem buscar colchdes e
foram distribuidos em pequenos grupos (enquanto um fazia o exercicio o outro ajudava

e corrigia) onde realizavam os elementos gimnicos que tinham mais dificuldades.

Ao longo da parte principal da aula, a professora circulou bem pelo ginasio de modo a
observar e comunicar com 0s alunos, tendo uma visdo global da turma. Foram dados
feedbacks construtivos a realizacdo dos exercicios e correccdes ao nivel das
componentes criticas. A professora ajudou 0s alunos na realizacdo dos exercicios tendo
em conta os cuidados necessarios a seguranca na realizacdo dos mesmos, ordenou aos
alunos que ndo estavam a realizar os exercicios para realizarem as ajudas e corrigir 0s

colegas.

Para terminar a parte principal da aula, foi-lhes solicitado que arrumassem o material e
para se disporem em “U”, enquanto realizavam os alongamentos foi-lhes perguntado se
tinham davidas e foram ainda corrigidos alguns alunos quanto a forma como estavam a

realizar os exercicios propostos.

Observacdes

No que respeita & organizacao da aula, a organizacéo dos grupos e a divisdo destes pelo

espaco disponivel foi pertinente. Durante a realizagdo dos exercicios teve-se em



consideracdo a situacdo em o0s alunos se encontravam, as suas necessidades e
potencialidades, foi-lhes dado muitos feedbacks construtivos e realizaram-se correcgoes
ao nivel das componentes criticas de cada exercicio (rolamento a frente e retaguarda

pernas afastadas, pino de cabeca e bragos, aviao, ponte, etc.).

Quanto a gestdo do tempo de aula, observou-se que o tempo de organizagdo dos grupos,
(previamente pensados) e o tempo de transmissdo de informacéo foi curto. Foi utilizada
a demonstracdo como ferramenta de optimizar o processo de transmissdo de
informacdo, os alunos adquiram mais rapidamente o pretendido e deste modo permitiu-

se aumentar o tempo disponivel de pratica.

Para concluir podemos referir que a aula foi bastante satisfatdria, os alunos trabalharam
(uns mais que outros) e ajudaram-se entre si, alertando os colegas de alguns erros que
estavam a cometer. Os objectivos da aula foram cumpridos, os alunos trabalharam tanto
os elementos gimnicos como o0s elementos de ligacdo, aprimorando assim as

competéncias técnicas ao nivel da ginastica de solo.



