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ANO: 5° TURMA: D Aula: 29 DATA: 18 / Janeiro / 2012

Matérias: Ginastica de Solo Ginastica de Aparelhos e Ginastica Ritmica

OBJECTIVOS ESPECIFICOS:

Ginastica de Solo:

Desenvolver as competéncias inerentes a técnica de base para os diferentes elementos gimnicos.
Ginastica de Aparelho:

Desenvolver as competéncias especificas ao mini trampolim e a trave.

Ginastica de Ritmica:

Desenvolver através de movimentos de coordenagdo habilidades com a bola e com o arco.
Aptidao Fisica:

Desenvolver nos alunos a flexibilidade a forga, agilidade e capacidade aerdbia.

DURAGAO: 90 MINUTOS

NIVEL: Ginastica de Solo: Nivel Introducdo
Ginastica de Aparelho e Ritmica: Nivel Introducdo

NUMERO DE ALUNOS: 25
ESPAGO: PAVILHAO AR

ETAPA: 22

CONTEUDOS: MATERIAL:
Ginastica de Solo: RF e RA; Roda e Avido. - Coletes
Ginastica de Aparelhos: Trave e Mini. - Mecos
Ginastica de Ritmica: Bolas e Arcos. - Bolas
- Colchdes
Aptiddo Fisica: Corrida; Abdominais e Flexdes - Trampolim reuther
- Boques

- Mini e Trave

PA DESCRICAO DAS TAREFAS VISUALIZACAO GRAFICA CRITERIOS DE EXITO ESTRATEGIAS DE ENSINO T.T.
INSTRUGRO: % & Alunos dispostos a frente do
O professor faz a chamada e fornece a instrugdo inicial de forma a esclarecer os alunos sobre quais b A professor de forma que todos o
os objectivos da aula e a forma como esta funcionara. De seguida fornece a instrugdo de forma a k-3 [5) k-] possam ver. Em U. 4
mobilizar os alunos para o aquecimento. Explicagdo clara e concisa do
N Descricdo do Exerciciol:
I | Ginastica de Ritmica Exercicio 1:
C - Coordenagdo com a bola e arco 15"
I Contetdos: Bola e arco - Movimentos fluidos e controlados com os
A | Objectivos Especificos: Desenvolver através de movimentos de coordenagdo diversas habilidades dois objectos
L | comacordaecom o arco.
Organizagdo didactica: Alunos divididos em dois grupos. Um grupo nos arcos outro nas bolas.
Bola: o= -
V1:langar a bola de uma mdo para a mesma mao
V2: langar a bola de uma mdo para a outra
V3: de uma mdo para as duas
V4: das duas para uma mao
Arco: 000000
V1: Mdo
V2: brago
V3: Cintura 3
V4: Perna
Exercicio2 Explicagdo clara e concisa do 5
Rolamento a frente exercicio.
Descricio do Exercicio2: - Mdos apoiada~s 4 largura dos or.nbro.s; Flectir a
Gindstica de Solo (G1 e G2) cabega; Impulsaovdos n?embros inferiores; Descri¢3o aos alunos sobre o espago 1
- Membros superiores & largura dos ombros eregras
. N , com os dedos virados para a frente;
Contetidos: Rolamento a frente e atras. o~
L " L L L - Manter o corpo numa posi¢do engrupada
Objectivos Especificos: Desepvolver aAtec.mc;lx co.rrecta para a realizagdo dos elementos gimnicos. durante a rotacio; Colocacio dos alunos no local
p o ReaIlzar.s.equenua gimnica com BF+ 1/2 volta:rRA o - Elevar-se com os membros superiores 4 ¢
Organizagdo didactica: Alunos divididos por grupos em diversos colchdes (plano inclinado com frente;
R || reuther para alunos com dificuldades). Rolamento a retaguarda:
I - Costas das mdos nas omoplatas, com as
N | Conteudos: Roda e Avido palmas das m3os viradas para cima mantendo 12
c | Objectivos Especificos: Desenvolver a técnica correcta para a realizagdo da Roda e Avido. os cotovelos a largura dos ombros; +




e
)gvo
f=] m
=

B o ol Bl o s,

\ 4
EVOY

I Organizagdo didactica: Alunos divididos por 2 grupos. - Apoio das mados no solo, colocadas a largura 12°
P dos ombros; - Palmas das mdos bem apoiadas +
A Transicdo e dedos bem afastados; - Flexdo da cabeca 12"
sobre o peito;
L Ginastica de Aparelhos (G3 e G4) zzm- -m,‘ - Desequilibrio a retaguarda mantendo os
membros inferiores junto ao peito;
Conteutdos: Mini e Trave }X%- -mg ) Manutengé? .da posigéo engru?ada até ao
- . - R - final do exercicio; - Apoio dos pés no solo e
Objectivos Especificos: Desenvolver a técnica correcta para a realizagdo do salto no mini —salto em - )
~ . elevagdo dos membros superiores; - Abertura
extensdo; Trave andar para a frente e para trds com entrada na lateral da trave. 88 %% | doangulo tronco/pernas; - Pernas em
Organizagdo didactica: Alunos divididos por grupos. extensio: ’
Contetidos: Roda e Avido Roda: ’
Objectivos Especificos: Desenvolver a técnica correcta para a realizagdo da Roda e Avido. - Colocagdo dos apoios alternadamente
Organizagdo didactica: Alunos divididos por 2 grupos. 88 oo L\ tacto com o boque com as maos
alternadamente 2’
- Transposicdo para o colchdo com os pés a
G1: Alexandre; Beatriz; Nuno; Diogo Pereira; Hugo; Carolina A; tocar a superficie alternadamente
G2: Daniela B; Gongalo Couto; Henrique; Madalena; Jodo D; Vasco; - Elevagdo da bacia
G3:Joana; Jo3o C; Leonor; Mariana S; Diogo S; Pedro; Luis - Impulséo com um salto
G4: Mariana M; Marta; Jodo Delfino; Margarida Amaro; Nelson; Manuel Silva Avido:
- Equilibrio nos membros
- Manter o tronco direito
- Bragos afastados
- Perna paralela com o tronco
Trave:
- Manter o tronco direito com os bragos elevados
lateralmente, olhando em frente. Realizar passos
curtos, contactando a trave lateralmente com a
parte interior do pé.)
- (Apds impulsdo na trave com os dois pés, manter
as pernas estendidas durante o salto, flectindo-as
no contacto com a trave.)
- (Elevar os calcanhares e realizar a rotagdo sobre a
ponta dos pés.)
Retorno a Calma Os alunos dispdem-se a frente do
F || Reforco Muscular w professor em U, dando espago entre 3
1| Flexdes de bragos ] w eles.
N Abdominais frontais :
Alongamentos 2’
A | _ No final da aula os alunos realizam alongamentos dos membros superiores (peito; bicipite;
L tricipete) e membros inferiores (quadricipete; bicipite femoral; Gémeos). Recolher material da aula (alunos 2’
Balango Final definidos pelo professor)
No fim o professor fard um balango da aula com todos alunos.
- Regresso ao Balneario 10°
OBSERVAGOES

ALUNOS - Grupo de Nivel

TURMA

AULA

G1: Alexandre; Be
G2: Daniela B; Go
G3:Joana; Jodo C;
G4: Mariana M; N
Manuel Silva




