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Plano de Aula

Prof. Est.: Patricia Sousa Ano / Turma: 92D Ne de alunos: 19 (15masc.+4fem.)
Hora: 10:20h — 11h50 Duragao: 90’ (72’) Espaco: Saldo
Aula N2: 46 e 47 Data: 14/01/2011 U. Didactica: Ginastica solo/aparelhos

Sumario

Consolidagdo de alguns elementos de Ginastica de Solo. Exercitagdo desses elementos
gimnicos e suas ajudas. Iniciagdo ao mini-trampolim e trave olimpica.

Material:

Competéncias:

Tapetes
Mini-trampolim

4 colchdes de queda
Trave Olimpica

1 Banco Sueco

1 - Coopera com os companheiros nas ajudas e correcgGes que favorecam a melhoria das suas prestagoes,
garantindo condigBes de seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora na preparagdo, arrumagao

e preservagao do material.

2 - Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo (em colchdes), que combine, com
fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as exigéncias técnicas indicadas, designadamente:

2.1 - Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas estendidas, afastadas ou unidas,
com apoio das maos no solo, respectivamente entre e por fora das coxas, e junto da bacia,
mantendo a mesma direcgdo do ponto de partida.

2.2 - Cambalhota a frente saltada, apds alguns passos de corrida e chamada a pés juntos, terminando
em equilibrio e com os bragos em elevagdo anterior.

2.3 - Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bragos na parte final e saida com as pernas afastadas
e em extensdo.

2.4 - Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na fase final e saida com os pés juntos na
direc¢do do ponto de partida.

2.5 - Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na fase final, terminando em equilibrio, com
as pernas unidas e estendidas, na direc¢do do ponto de partida.

2.6 - Pino de bragos, com alinhamento e extensado dos segmentos do corpo (definindo a posigéo),
terminando em cambalhota a frente com bragos em elevagdo anterior e em equilibrio.

2.7 - Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em equilibrio, com bragos em
elevacgdo lateral obliqua superior, na direcgdo do ponto de partida.

2.8 - Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em extensdo, mantendo o
equilibrio.

2.9 - Posig0es de flexibilidade @ sua escolha, com acentuada amplitude (ponte, espargata frontal e
lateral, r3, etc. ).

2.10 - Saltos, voltas e afundos em vdrias direcgGes, utilizados como elementos de ligagao,
contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia.

3 - No minitrampolim, com chamada com elevagdo rdpida dos bragos e recepgao equilibrada no colchdo de
queda, realiza os seguintes saltos:

3.1 - Salto em extensao (vela), apds corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de
impulsdo no aparelho (saida dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea
do salto.

3.2 - Salto engrupado, apds corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de
impulsdo no aparelho (saida dorsal), com fecho dos membros inferiores em relagdo ao tronco, na
fase mais alta do voo, seguido de abertura rapida.

3.3 - Pirueta vertical apos corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo
no aparelho (saida dorsal), quer para a direita quer para a esquerda, mantendo o controlo do
salto.

3.4 - Carpa de pernas afastadas, apds corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos
de impulsdo no aparelho (saida dorsal),, realizando o fecho das pernas (em extensdo)
relativamente ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura
rapida.

4 - Na trave, em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos seguintes elementos:

4.1 - Entrada a um pé, com chamada do outro pé (utilizando se necessario o trampolim reuther ou
sueco).

4.2 - Marcha na ponta dos pés, a frente e atras.

4.3 - Meia volta, com balan¢o de uma perna.

4.4 - Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e recepg¢do equilibrada no aparelho.

4.5 - Aviao, mantendo o equilibrio.

4.6- Salto de gato, com grande elevagdo dos joelhos e recepgdo equilibrada no aparelho.
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2 Tempo Objectivos
E P Situagdo de Aprendizagem ) . Componentes Criticas Estratégias e Organizacao
a Comportamentais
T P
- Criagdo de 1clima
- Verificagdo das presencas. pedagogico favoravel.
- Apresentagdo de conteudos. | - Despertar a | - Os alunos ouvem e assimilam os Alunos dispostos em U.

R . -Informagdo e especificagdo | disponibilidade de | conteldos a abordar;

N ™| dos objectivos da aula. exercitagdo dos alunos e | respondendo as questSes do [ L ..
-Motivacao para as preparagdo funcional do | professor quando solicitados. . = .'
actividades. organismo dos alunos para

as cargas da aula.
- Activagdo dos sistemas:
cardiovascular e musculo-
esquelético.
— . - Aumento da frequéncia | - 1 dos alunos previamente

R . - Activagdo funcional e , . .

) < I . cardiaca. ditado pelo professor orienta
mobilizagdo articular. - .

-Adaptagdo do organismo | esta fase da aula.
ao esforgo.
= - Mobilizagdo articular
E especifica da modalidade.
Exercicio 1: os alunos
deslocam-se pela sala em
corrida. Um dos alunos é o | - Activagdo dos sistemas: }
perseguidor, os restantes os | cardiovascular e musculo- ( & )
perseguidos. Estes Ultimos | esquelético. - Os alunos realizam o exercicio, ' ' -~ .
tém que fugir do primeiro. | . Aumento da frequéncia | compreendem a esséncia do jogo 3 )
Quem  for apanhadc’) Val' | cardiaca. e o seu objectivo. 0 w \

o . colocar-se de cocoras, - . .

S % -Adaptagdo do organismo | - Os alunos cooperam e realizam
esperando que um dos .
colegas que também se | °© esforgo. trabalho de equipa.
encontra a fugir, lhe salte por | - Preparacdo Fisica e .

. . _ . 1 aluno fica a apanhar, os
cima. O professor define qual | psiquica para a modalidade
, R restantes fogem pelo espago da
€ o aluno que adopta a | em questio.

. . sala, quem for apanhado coloca-
posicdo de perseguidor e ,

. se de cécoras quando um colega
qguando este é alterado. .
Ihe passar por cima.
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16’

2

(=0 gl b Grupo de Estagio de Educacéao Fisica
Montagem do material o e leoa
(realizada pelos alunos sob
orientagdo e supervisdo do
professor) cada grupo de
trabalho é responsavel pela Est 2
montagem do material de

uma estacgao.

Explica¢dao dos exercicios: Os
alunos seguem o professor
enquanto este explica os
exercicios e as ajudas.

Trabalho por estagdes: O

circuito € composto por 4
estagdes, cada uma com
exercicios  especificos. Os
alunos separam-se por
grupos, tendo estes sido

definidos pelo professor. A
cada grupo é atribuida uma
estacdo. Ao longo de 6
minutos os alunos realizam
vdrias vezes 0s exercicios
propostos para a sua estagdo.
Ao sinal do professor os
alunos abandonam a sua
estacdo e deslocam-se para a
seguinte no sentido dos
ponteiros do relégio. Todos os
grupos passam duas vezes por
cada estagdo.

- Compreensdo das tarefas
a realizar.

- Os alunos ouvem o professor e
colocam duvidas.

Na estagdo 1 os alunos realizam
uma sequéncia de elementos de
ginastica de solo, com ou sem
ajuda de um colega e ainda com
a possibilidade de passarem por
algumas progressoes
pedagodgicas. Na segunda estagdo
os alunos executam outra
sequéncia de solo, com outros
elementos gimnicos. Na estagdo
3 realizam alguns saltos no mini-
trampolim, havendo sempre um
aluno a executar o exercicio e
outro a fazer a ajuda. Na quarta
estagdo a iniciagdo a trave é feita
no banco sueco, em seguida faz-
se a transicdo para a trave,
desenvolvendo os exercicios
através de uma sequéncia. SO
pode permanecer em cima da
trave um aluno de cada vez,
outro colega acompanha ao lado,
fazendo a ajuda, os restantes
continuam a praticar no banco
sueco.
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6'+6

Estagdo 1: Um aluno de cada
vez realiza a uma sequéncia
de elementos de solo
previamente definida pelo
professor, com ou sem a ajuda
de um colega. Nesta estacdo

os alunos podem usufruir
ainda de tarefas
complementares, podem

colocar um trampolim reuther
com um colchdo por cima
para treinarem o0s varios
rolamentos (alunos que
tenham dificuldade de
execugdo — velocidade do
movimento). Os alunos que
tém dificuldade no pino de
bracos podem praticar com
ajuda  do plinto, para
adquirirem a nogdo de
bloqueio dos ombros.

Sequéncia:

e Avido

e  Pino com rolamento
a frente

e Rolamento a frente
com M.I. afastados

e Rolamento atras
engrupado

e % Pirueta

e  Rolamento atras

com M.I. afastados

Nos rolamentos:
v" Ter nogdo da flexdo dos
m.i. para o enrolamento do

corpo;

v Ter nogao da
importdncia da jungdo do
queixo ao peito, no
movimento.

- Aquisicdo da posicao
vertical de todos os
segmentos corporais,

seguida de enrolamento a
frente.

- Aquisicdo da velocidade
de execugdo correcta para
0 exercicio.

- Aquisicdo da nogdo de
bloqueio dos ombros.

Rolamento a Frente: os alunos
executam o exercicio com:

v" Maos no solo a largura dos
ombros e viradas para a frente;

v' Forte impulsdo dos m.i,;

v" Flexdao da cabega (queixo ao
peito);

v" Apoio da nuca no solo;

v Manutengdo da posicao de
engrupado até ao final do
movimento;

v" Na fase final do gesto, apoiar
0s pés junto aos nadegueiros;

v" Repulsdo efectiva das maos
no solo na parte final do
movimento.

v" Consciencializagdo do
equilibrio e da posigdo dos m.i.
durante o movimento.

Rolamento a frente
M.l.afastados: os alunos realizam
0 movimento:
- Posicdo de sentido com MS
bm elevagdo superior;

- Flexdo dos MI e fecho do
ronco sobre os Ml;

- Colocagdo das maos no solo
largura dos ombros, com dedos
brientados para a frente;

- MS em extensao;

- Elevagdo da bacia acima dos
mbros através da impulsdo dos
MI;
- Flexdo de MS, aproximagdo
lo queixo ao peito e colocagdo da
uca no solo;

- Rolamento progressivo sobre

coluna, mantendo o corpo
ngrupado;
- Afastamento dos MI em

bxtensdo apds a bacia passar a
ertical dos ombros;

- Colocagdo das mdos entre as
oxas e junto da bacia com os
ledos orientados para a frente.

- Empurrar o solo com as mdos,
nantendo fechado o angulo
ronco/Ml;

- Abertura do angulo tronco/MlI
juando a bacia se aproxima da
ertical;

Terminar  com as  pernas
afastadas e em extensdo e com
os bragos em elevagao superior.

-E'"‘*\cf:ﬂ»""
Avido
v" M.i. em completa extensdo

(tanto a de apoio como a
elevada);

v Grande afastamento dos m.i.;

v Ligeira inclinagdo do tronco a
frente (mas sem flexao;
“arredondamento” das costas);

v/ Cabega levantada, olhar em
frente, tonicidade geral elevada.

-

Apoio  Facial _Invertido (2
apoios)

v/ Maos no solo a largura dos
ombros e dedos afastados e
virados para a frente;

v' M.s. estendidos;

v' Cabega colocada,
naturalmente, entre os ms e
mantendo o olhar dirigido para as
maos;

v' Promover a elevagéo da bacia
para cima dos apoios, de uma
forma controlada;

v' Alinhamento de
segmentos corporais;
v" Impulsdo dos m.s.;
v Bacia em retroversdo e
tonicidade geral;

todos os

Progressdo  pedagdgica para
aprendizagem do pino de bragos;
permite aos alunos adquirirem a
nogdo de bloqueio dos ombros.

SR

e

i

)
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Estagdo 2: Segunda sequéncia
de solo. Um aluno de cada vez
realiza uma sequéncia de solo
previamente definida pelo
professor. Esta sequéncia é
composta  por diferentes
elementos gimnicos da
primeira. O objectivo da
separagdao das duas estagbes
de solo é apenas pelo facto de

ndo ter apenas uma
sequéncia, sendo esta
demasiado prolongada,

levando a que os alunos que
estdo em espera fiquem
demasiado tempo fora de
actividade.

e Rolamento a frente
engrupado

e Rolamento a frente
saltado

e  Elemento de ligagao

e Rolamento atras
com M. unidos e
extendidos.

e Roda

e  Posigdo de
Flexibilidade

- Aquisicdo da nogdo de
enrolamento do corpo.

- Aquisicdo da nogdo de
manter o queixo sempre
encostado ao peito.

- Na ponte: extensdo dos
M.I. e elevagdo do externo.

Rolamento a rectaguarda: os
alunos executam o exercicio:

v’ De costas para o colch3o, de
cocoras, mdos por cima dos
ombros, com as palmas das maos
viradas para cima.

v’ Flexdo da cabega (Queixo ao
peito)

v Cotovelos orientados para a
frente;

v" Procurar colocar as m3os no
solo, antes do apoio da cabega;

v' Manutengdo da posi¢cao
engrupado até ao final do
movimento.

v" Inclinar o corpo para tras e
aproveitar o balangco para
enrolar.

v’ Na fase final do gesto apoiar
as mdos no chdo para ajudar a
subir o corpo.

Rolamento atras M.I. afastados:
os alunos realizam os
movimentos:

- Posicdo de sentido com
os m.s. em elevagdo superior;

- Flexdo dos m.i. e fecho do
tronco sobre os m.i.;

- Colocagdo das maos ao lado

da cabega com os dedos
orientados para baixo;
- Desequilibrio do corpo a

retaguarda;

- Colocagdo da bacia junto aos
pés;

- Colocagdo do queixo junto ao
peito (flexdo da cabega);

- Colocagdo das palmas das
maos no solo, ao lado das orelhas,
com os dedos orientados para os
ombros;

- Afastamento dos m.. a
passagem da bacia pela vertical
dos ombros;

- Apoio dos pés no solo com os
m.i. afastados e em extensao;

- Repulsdo dos m.s.;

- M.i. afastados e em extensdo;

M.s. em elevagdo superior e no

prolongamento do tronco.

Ponte

v Ms e Mi em extensdo
completa;

v Palmas das maos

completamente apoiadas no solo
e viradas para a frente;

v' Elevagdo significativa da
bacia;

v Empurrar com 0s  pés,
tentando estender completamente
as pernas, e forgcar com isso, a
colocagdo dos ombros numa linha
perpendicular ao apoio das maos
no solo (ou atras).

Posicdo de flexibilidade: ponte,
espargatas, ou folha, com ou sem
a ajuda dos colegas.
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Estacdo 3: Mini- trampolim.
Um aluno de cada vez realiza
o salto, tendo sempre em
frente um colega por questdes
de seguranga. Os alunos
iniciam o exercicio pelo salto
em extensdo, ou salto de vela
e cada aluno realiza duas
vezes este salto.
Posteriormente os alunos
realizam duas vezes o salto
engrupado, a meia-pirueta e o
salto de carpa com os M.l
afastados.

- Corrida de aceleragdo,
impulsdo a 2 pés, impulsido
vertical.

Nos saltos no mini-trampolim os
alunos realizam:

Corrida, pré-chamada e
chamada:
- Corrida de velocidade

progressiva para o aparelho;

- No final da corrida, passo maior
para cima do aparelho, juntando
os dois pés ao mesmo tempo na
lona;

- Empurrar a lona através de uma
ligeira (quase inexistente)
flexdo/extensdo dos m.i e
elevagdo enérgica (anterior) dos
m.s. a vertical;

- Desenrolar os pés até a sua
completa extensdo, manté-los
nesta posicdo o maior tempo
possivel;

~ “E Fase aérea (salto propriamente
n ) dito):
- Bacia em retroversdo, corpo
tdnico;
- M.s. em extensio e em | Saltoem extensdo com meia-
elevagdo superior obliqua, dedos pirueta
das maos unidos;
- M.i. unidos e em extensdo até a
ponta dos pés; o
- Cabega em posi¢do normal, no Z =
prolongamento do tronco, com o =
olhar dirigido para a frente 2) i
(bordo posterior do colchdo de o
quedas); ~ ¢ Z
Fase final (recep¢do):
- Recepgdo com os és
o p¢ N P Salto de Carpa
ligeiramente afastados, a largura
das ancas;
- Flexdo dos m.i. no momento de
impacto no colchdo de queda.
Estacdo 4: Inicialmente os
alunos podem utilizar o banco v . . v’ 0Os alunos iniciam a
) Exercicios simples de .
sueco para treinar oS | ... _ - aprendizagem de alguns
) - . iniciagdo e adaptagcdo ao . ~
movimentos que vao realizar L exercicios base e de adaptacdo
- elemento gimnico. ~
na trave. Posteriormente | ) ao aparelho em questdo.
. Realizar destrezas v .
fazem a transicdo para a . . Os alunos realizam destrezas
gimnicas de baixo grau de .. .
. trave. Apenas um aluno de | % . gimnicas de baixo grau de | sequéncia:
3 % | cada vez utiliza a trave, o dificuldade ~mantendo o dificuldade mantendo o 4
© © aluno que vai realizar ' 0s equilibrio em cima da trave. equilibrio em cima da trave niradaa um pe s 3
exercicios de seguida fica a ¥ Deslocar-se SeMPIe 1 " 0s  alunos desloc'am se LVIarCha o p?nta dos pes 2
’ e com os membros rente e para tras
ajudar o  primeiro, o0s . sempre com 0os membros | Meia-volta
superiores elevados, para . .
restantes elementos do grupo . o superiores elevados, para ajudar | Salto a pés juntos
. . ajudar a equilibrar o corpo. .
continuam a treinar no banco a equilibrar o corpo. Avido

sueco. A realizagdo dos
elementos gimnicos é feita
por sequéncia.

Salto de Gato
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Final

72’

Trabalho de Flexibilidade,
alongamentos e retorno a
calma:

Sessao de stretching, os
alunos, com orientagdo do
professor, realizam exercicios
para desenvolver a
flexibilidade e promover o
alongamento  dos  grupos
musculares.

Retorno a calma e reposigdo
dos niveis basais.

Reflexdo acerca da aula e
esclarecimento de duvidas.
Arrumacao do material.

- Arrumo do Material

- Retorno a calma;

- Alongamento dos
principais grupos
musculares;

- Reflexdo acerca da aula e
esclarecimento de duvidas.

- Os alunos realizam retorno a
calma e reposicdo dos niveis
basais.
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