ESCOLA SECUNDARIA DE MONTEMOR-O-VELHO

PLANO DE AULA

AULA N°: 26 DATA: 25/11/97 TURMA: M ANO: 10°

PROFESSOR: CARLOS QUARESMA

OBJECTIVO GERAL : Dominar a técnica de execugdo dos rolamentos; pino de cabega e pino de bragos.

Encadear os diferentes elementos gimnicos.
Abordar a forma de execugdo da roda.
Abordar a técnica de execugdo da rodada.
Desenvolver a flexibilidade.

FUNCAO DIDACTICA: 1* transmissdo; exercitacdo; consolidagdo.

UNIDADE DIDACTICA : Ginéstica - aula n® 5
LOCAL: Pavilhdo
RECURSOS: 4 tapetes; espaldar; 1 colchdo;
corda; 1 banco sueco; 1 plinto.

PARTE OBJECTIVOS CONTEUDOS ESTRATEGIAS TEMPO
DA
AULA
I e Informar os alunos sobre os objectivos ¢ contetidos 7
N da aula;
I e Activacdo geral. e Estiramentos; e Individualmente, os alunos executam os exercicios
C e Mobilizagdo articular propostos pelo professor.
I especifica.
A (ver documento de trabalho n°® 1)
L
F e Exercitar o rolamento a frente. ¢ Rolamento a frente. EXERCICIO 1 20’
U ¢ Distribuidos por 4 “esta¢des”, os alunos realizam
N individualmente:
D B rolamentos a frente, partindo da posi¢do de pé,
A MI unidas e MS elevados superiormente.
M
E e Exercitar o rolamento a retaguarda. e Rolamento a retaguarda. EXERCICIO 2
N e Distribuidos por 4 “esta¢des”, os alunos realizam
T individualmente:
A B rolamento a retaguarda, partindo da posigdo de
L pé.
e Exercitar o Apoio Facial Invertido de Cabecga. e Apoio Facial Invertido de EXERCICIO 3
Cabega. e Em grupos de 2, no tapete:
B A (executante) define os apoios; B (ajudante)
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Exercitar o Apoio Facial Invertido de Bragos.

Apoio Facial Invertido de
Bracos.

ajuda colocando-se a sua frente e apoiando as
suas maos na bacia de A, que executa o
exercicio em forga.

B {dem mas B apenas impede a queda de A para a
frente.

EXERCICIO 4
¢ Individualmente o aluno:
B com as maos apoiadas no tapete, MS em
Extensdo, faz elevagdo da cintura.

( Observacdes: cvitar o avango dos ombros em
relagdo a linha das maos)

EXERCICIO 5

e Subir no espaldar, com ajuda; rolamento a frente
com flexdo dos bracos de forma progressiva e
controlada.

EXERCICIO 6
e 2 ajudantes, no colchio:
B Fazer o “pino de bragos”, com parada e ajuda, e
rolamento.
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e Abordar a forma de execugdo da roda:
B executar o exercicio de forma analitica.

Roda.

EXERCICIO 7
e Em circuito, por “estagdes”):
B FE] - transpor um banco sueco com o apoio das
maos e projeccao alternada de pernas.
B E2 - idem mas com a “cabega” do plinto,
B E3 - idem mas com um tapete.
B E4 - idem mas com uma corda esticada e um
colchao:

B o aluno transpoe a corda que se eleva
obliquamente em relacdo ao solo;

B coloca 1 mao de um lado e a outra do outro
lado da “linha” que divide o colchdo ao
meio;

B cleva-se progressivamente a corda para
“obrigar” a elevacgdo das pernas.

e Retorno a calma.

> Z—~m

Relaxacdo muscular e
respiratoria.

(ver documento de apoio n° 1).

OBSERVACOES: A “Rodada” ndo foi abordada por manifesta falta de tempo, tempo esse gasto na execugdo dos exercicios anteriormente abordados, ja que a turma
revela, ainda, algumas dificuldades nos rolamentos e, especialmente, no Apoio Facial Invertido.




