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PLANO DE AULA  

 

AULA Nº : 30 e 31                           DATA:   04/12/97                      TURMA:   M                      ANO:  10º                             PROFESSOR: CARLOS  QUARESMA                                                                                                                

OBJECTIVO GERAL : Abordar a técnica de execução dos saltos de M.T.;   

                                         Familiarizar os alunos com o aparelho;     

                                         Aperfeiçoar a técnica de execução;                                                                                    UNIDADE DIDÁCTICA : Ginástica - aula nº 9 e 10   

                                         Introduzir a técnica de execução do salto encarpado e do salto em “X”                              LOCAL:  Pavilhão  ( sala pequena)           

                                                                                                                                                                                   RECURSOS:  Plinto; M.T.; 1 colchão; tapetes. 

 

 FUNÇÃO DIDÁCTICA:  1ª transmissão; exercitação. 
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 Informar os alunos sobre os 

objectivos e conteúdos da aula; 

 Activação geral. 

 

 

 Estiramentos/alongamentos; 

 Mobilização articular 

específica. 

 

 

 Individualmente, os alunos executam os exercícios propostos pelo 

professor. 

         (ver documento de apoio nº 1) 
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 Familiarizar o aluno com o Mini-

Trampolim, (M.T.). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Impulsão; 

 Recepção no colchão. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    EXERCÍCIO 1 

 Impulsão vertical no aparelho: 

 ambos os pés em simultâneo; 

 pés paralelos e ligeiramente afastados; 

 utilizar toda a superfície plantar. 

 

 

 

 

(Observações: não lançar os MS para cima; evitar selar aquando da 

chegada ao solo) 

 

     EXERCÍCIO 2 

 Individualmente, em cima do plinto, MS elevados superiormente: 

 saltar para o MT e daí para o colchão, sempre com o corpo em 

extensão. 

 

72´ 
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 Carpa de pernas afastadas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     EXERCÍCIO 3 

 Individualmente, em cima do plinto, MS ao longo do corpo: 

 saltar para o MT e, aquando da impulsão, elevar os MS 

superiormente, realizando todo o voo com o corpo em total 

extensão, até à recepção no solo. 

 

 

 

 

 

 

 

         ( Observações: não elevar os MS no momento da impulsão) 

 

     EXERCÍCIO 4 

 Individualmente, em cima do plinto, MS ao longo do corpo: 

 saltar para o MT; 

 aquando da impulsão “puxar” os joelhos ao peito, segurando-os 

com as mãos; 

 estender imediatamente o corpo para finalizar de pé no colchão. 

 

 

 

 

 

 

 

 

     EXERCÍCIO 5 

 Ídem exercício 4 mas; 

 durante a fase de voo realiza um afastamento dos MI e flexão do 

tronco sobre as pernas; 
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 Introduzir a noção de corrida 

preparatória: 

 6 a 8 passadas em aceleração 

progressiva, com  ligeiro 

abrandamento no final; 

 pré-chamada e chamada: 

 o último apoio deve ser feito a 

uma distância que permita a 

chamada; 

 deve ser feita com  a parte 

anterior dos pés e estes 

paralelos e no centro do MT; 

 joelhos ligeiramente flectidos; 

 MS deslocam-se de trás para a 

frente. 

 

 Salto: 

 salto em extensão. 

 Recepção no solo: 

 contacto com a parte anterior dos 

pés e flexão dos MI para 

amortecer a “queda”; 

 terminar com corpo em extensão 

e MS elevados superiormente 

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Corrida de balanço. 

 

 

 

 

 Pré-chamada; 

 Chamada. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Salto em extensão. 

 

 

 

 

 

 

 Salto engrupado. 

 

 

 

 

 extensão imediata do corpo para finalizar de pé sobre o colchão 

(carpa de pernas afastadas). 

 

 

 

 

 

         

 

           (Observações: “evitar: elevar demasiado os MI) 

 

     EXERCÍCIO 6 

 Individualmente, os alunos: 

 realizam corrida preparatória, de forma progressiva. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     EXERCÍCIO 7 

 Após a corrida, o aluno: 

 realiza impulsão elevando os braços superiormente e corpo em 

total extensão; 

 recepção no solo de MI  semi-flectidos e tronco ligeiramente 

inclinado à frente. 

 

     EXERCÍCIO 8 

 Após a corrida, o aluno: 

 no ponto mais alto da fase de voo, “puxar” os joelhos ao peito, 

segurando-os com as mãos; 

 estender imediatamente o corpo para finalizar de pé no colchão. 
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 Carpa de pernas afastadas. 

 

 

 

 

 

 

 Salto em “X”. 

 

 

 

 

 Salto com ½ pirueta; 

 Salto com 1 pirueta. 

 

     EXERCÍCIO 9 

 Após corrida, o aluno: 

 durante a fase de voo, realiza afastamento dos MI; 

 mão esquerda toca no pé esquerdo e mão direita toca no pé 

direito. 

 

 

     EXERCÍCIO 10 

 Após corrida, o aluno: 

      - durante a fase de voo, realiza afastamento dos MI em extensão e 

elevação dos MS superiormente, tomando o corpo a “figura” de um “X”. 

 

     EXERCÍCIO 11 

 Após corrida, o aluno: 

 durante a fase de voo, inicia a rotação com um braço elevado 

superiormente e o outro junto ao peito - 180º e 360º(volta 

completa) 
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 Retorno à calma  Relaxação muscular; 

 Suspensão no espaldar. 

           (ver documento de trabalho  nº 1) 3´ 

 

OBSERVAÇÕES: A técnica de execução do salto mortal não foi abordada porque não haverá continuidade na actividade gímnica, situação não prevista no 

planeamento da U.D., explicada pela decisão tomada recentemente pela Câmara Municipal de Montemor-o-velho, de “tomar” antecipadamente o pavilhão desportivo para a 

realização de uma feira de artesanato; 

                                           Assim, tornou-se mais útil uma abordagem mais aprofundada dos elementos previstos do exercício 1 ao exercício11, o que permitiu um maior 

desenvolvimento nessas actividades - notando-se, ainda, que,  o mortal teria, apenas, a primeira abordagem e não haveria lugar a outra exercitação, o que tornaria irrelevante o 

início da sua abordagem. 

 

 

 


