ESCOLA SECUNDARIA DE MONTEMOR-O-VELHO

PLANO DE AULA

AULAN°: 21e22 DATA: 13/11/97 TURMA: M ANO: 10° PROFESSOR: CARLOS QUARESMA
OBJECTIVO GERAL: - Transmitir a forma de execucéo dos diferentes tipos de rolamentos;

- Desenvolver a flexibilidade;

- Abordar a forma de execucéo dos apoios faciais invertidos de cabeca e de bracos.

UNIDADE DIDACTICA : Ginastica - aulan® 2 e 3

LOCAL: Pavilhdo

RECURSQOS: Colchdes; espaldar e Reuther.
FUNCAO DIDACTICA: 12 transmissio; exercitagio.

PARTE OBJECTIVOS CONTEUDOS ESTRATEGIAS TEMPO
DA
AULA
| o Informar os alunos sobre os objectivos e contetidos
N da aula;
I e Mobilizagdo funcional. e Corrida; ¢ Individualmente, os alunos executam os exercicios
C B com circunducdo dos propostos pelo professor. 15
| bragos; (Observacoes: ver documento de apoio)
A e Mobilizagdo articular
L especifica;
o Estiramentos/flexibilidade.
e Abordar os rolamentos: e Posigdo engrupada. EXERCICIO 1 60
W adquirir uma atitude corporal nos rolamentos. e Os alunos distribuem-se por 3 colchdes, mas
executam individualmente:
B flexdo/extensdo da coluna ( arredondamento ).
o Fixar os diversos segmentos corporais. 1
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Adquirir a sensacdo de arredondamento.

Abordar o rolamento a frente engrupado.

B toma a posic¢do inicial ( pés juntos; joelhos
semiflectidos e unidos; tronco inclinado a frente,
queixo contra o peito; M.S. estendidos e paralelos
no prolongamento do tronco).

B com um impulso dos M.1., apoia as méos no
colchdo, rola com o troco arredondado, cabega
em flex&o, joelhos contra o peito e pés junto as
nadegas.

W volta a posicgéo inicial.

Abordar o rolamento a retaguarda.

W executar o exercicio de forma analitica:
(exercicios preparatorios);

W costas arredondadas - (Observagdes: queixo
contra o peito; mados agarram os joelhos)

B accdo das costas e posicdo das maos na saida.

Rolamento a frente.

Rolamento a retaguarda.

B movimentos de balanco em posicéo engrupada:

EXERCICIO 2

Individualmente, sobre o colchdo, o aluno executa o
rolamento a frente.

EXERCICIO 3

Individualmente, o aluno executa balangos em
posi¢do engrupada:
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O aluno senta-se sobre o plano inclinado, na sua
extremidade:

W com 0s pés no solo;

W joelhos flectidos;

W antebracos protegendo a nuca;

B impulsdo com os pés e posterior desequilibrio a
retaguarda;

aproximar vivamente os joelhos do peito;
efectuar rotagdo completa sobre as costas
arredondadas e sair de joelhos.

Abordar a Apoio Facial Invertido de cabeca:
B executar o exercicio de forma analitica
(exercicios preparatérios);
B aquisicdo de atitude corporal a assumir no apoio
facial invertido;
B sensibilizar o aluno para a fixa¢do do tronco-
pernas no mesmo prolongamento;
B adquirir a nocdo do corpo.

Familiarizar o aluno com a posigéo invertida.

Vela.

EXERCICIO 4

Individualmente, partindo de um plano inclinado, o

aluno:

W senta-se na extremidade do plano inclinado e
executa o rolamento a retaguarda.

(Observacdes: o exercicio é realizado apenas pelos

alunos que apresentam dificuldades na progressdo do

rolamento & retaguarda em plano horizontal).

1
EXERCICIO 5

Individualmente, os alunos executam a “vela”,
seguindo os passos que a fig. representa:

em grupos de 3, 0s alunos executam o carrinho:

B 0 ajudante A agarra 0 executante pelos
tornozelos, este Gltimo toma apoio no solo com
as maos, bracos em extensdo e corpo em
completa extensao ( rigido);

B 0 ajudante B toma posicao estatica, maos sobre
0s ombros do executante, evita que este avance
o0s ombros a frente da linha de apoio das maos;

B o ajudante A “empurra o executante por forma a
que este adquira uma posicao do tronco vertical e
M.1. em extensdo e paralelos ao solo.




PARTE OBJECTIVOS CONTEUDOS ESTRATEGIAS TEMPO
DA AULA
1 2
e Colocar e definir os apoios: e Apoio facial de cabeca. i
B “tripé”. EXERCICIO 6
¢ Individualmente, no colchdo, o aluno:
B coloca o0s apoios (méos e cabeca), definindo um
triangulo.
B 0 aluno apoia a cabeca no colchdo;
W estende os M.I. sem deslocar os pés; e Em grupos de 2, no espaldar:
W aproxima lentamente os pés dos cotovelos, B A define e coloca os apoios, de frente para o
levando a bacia a vertical; espaldar, subindo para apoio facial invertido de
W flecte os M.I. aproximando os calcanhares das cabeca;
nadegas e endireitando as costas. B B ajuda
( Observacdes: B coloca-se de lado do
executante A, colocando a méo sobre o ombro deste,
evitando o avango dos ombros para a frente).
1 2 3
F e Motivar os alunos para a aprendizagem dos ¢ Didlogo o Reflectir sobre as dificuldades encontradas na aula e
| conteudos da U.D. de ginastica. as sensacOes vivenciadas.
N 5
A
L

OBSERVAQO ES: 1. Foi ainda possivel nesta aula fazer uma pequena abordagem ao apoio facial invertido de bragos, nomeadamente a forma de apoio e a nogéo de
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perna de impuls&o.

que imp&e um trabalho de apoio de caracter individual.

2. A aluna n® 2, Cristina Almeida revelou, de novo, enormes dificuldades no rolamento a frente e algumas dificuldades no rolamento a retaguarda, o




