ESCOLA SECUNDARIA DE MONTEMOR-O-VELHO

PLANO DE AULA

AULAN°:30e31
OBJECTIVO GERAL : Abordar a técnica de execugao dos saltos de M.T.;

DATA: 04/12/97

TURMA: M

Familiarizar os alunos com o aparelho;
Aperfeicoar a técnica de execucao;

Introduzir a técnica de execugdo do salto encarpado e do salto em “X”

FUNCAO DIDACTICA: 12 transmissio; exercitagao.

ANO: 10° PROFESSOR: CARLOS QUARESMA

UNIDADE DIDACTICA : Ginastica - aulan® 9 e 10

LOCAL: Pavilhdo (sala pequena)
RECURSQOS: Plinto; M.T.; 1 colchao; tapetes.

EXERCICIO 2
Individualmente, em cima do plinto, MS elevados superiormente:
W saltar para o MT e dai para o colchdo, sempre com o corpo em
extenséo.

PARTE OBJECTIVOS CONTEUDOS ESTRATEGIAS TEMPO
DA
AULA

| Informar os alunos sobre os 10
N objectivos e contetidos da aula;
I Activacgdo geral. Estiramentos/alongamentos; ||e Individualmente, os alunos executam os exercicios propostos pelo
C Mobilizacéo articular professor.
I especifica. (ver documento de apoio n° 1)
A
L
F Familiarizar o aluno com o Mini- Impulséo; EXERCICIO 1 72
u Trampolim, (M.T.). Recepcéo no colchéo. e Impuls&o vertical no aparelho:
N B ambos os pés em simultaneo;
D W pés paralelos e ligeiramente afastados;
A W utilizar toda a superficie plantar.
M
E
N
T
A (Observac6es: ndo lancar os MS para cima; evitar selar aquando da
L chegada ao solo)




PARTE
DA AULA

OBJECTIVOS

CONTEUDOS

ESTRATEGIAS

TEMPO

e Carpa de pernas afastadas.

EXERCICIO 3

¢ Individualmente, em cima do plinto, MS ao longo do corpo:
W saltar para 0 MT e, aquando da impulsdo, elevar os MS

superiormente, realizando todo 0 voo com o corpo em total
extensdo, até a recepcao no solo.

( Observagdes: ndo elevar os MS no momento da impulséo)
EXERCICIO 4

Individualmente, em cima do plinto, MS ao longo do corpo:
W saltar para 0 MT,;

B aquando da impulsao “

puxar” os joelhos ao peito, segurando-0s
com as maos;

B estender imediatamente o corpo para finalizar de pé no colchéo.

EXERCICIO 5
idem exercicio 4 mas:

B durante a fase de voo realiza um afastamento dos Ml e flexdo do
tronco sobre as pernas;




PARTE
DA AULA

OBJECTIVOS

CONTEUDOS

ESTRATEGIAS

TEMPO

Introduzir a nog&o de corrida

preparatoria;

B 6 a 8 passadas em aceleragdo
progressiva, com ligeiro
abrandamento no final;

W pré-chamada e chamada:

W 0 (ltimo apoio deve ser feito a
uma distancia que permita a
chamada;

W deve ser feita com a parte
anterior dos pés e estes
paralelos e no centro do MT;

W joelhos ligeiramente flectidos;

B MS deslocam-se de tras para a
frente.

Salto:

W salto em extensao.

Recepcdo no solo:

B contacto com a parte anterior dos
pés e flexdo dos MI para
amortecer a “queda”;

B terminar com corpo em extensdo
e MS elevados superiormente

Corrida de balanco.

Pré-chamada;
Chamada.

Salto em extensdo.

Salto engrupado.

extensdo imediata do corpo para finalizar de pé sobre o colchao
(carpa de pernas afastadas).

(Observacoes: “evitar: elevar demasiado os MI)

EXERCICIO 6
¢ Individualmente, os alunos:

realizam corrida preparatdria, de forma progressiva.

EXERCICIO 7
e Apos a corrida, o aluno:

realiza impulsdo elevando os bragos superiormente e corpo em
total extensdo;

recepcdo no solo de MI semi-flectidos e tronco ligeiramente
inclinado a frente.

EXERCICIO 8
e Apos a corrida, o aluno:

no ponto mais alto da fase de voo, “puxar” os joelhos ao peito,
segurando-0s com as maos;
estender imediatamente o corpo para finalizar de pé no colchéo.




PARTE OBJECTIVOS CONTEUDOS ESTRATEGIAS TEMPO
DA AULA
Carpa de pernas afastadas. EXERCICIO 9
e Apos corrida, o aluno:

B durante a fase de voo, realiza afastamento dos Ml;

B mao esquerda toca no pé esquerdo e mao direita toca no pé
direito.

Salto em “X”. EXERCICIO 10
e Apos corrida, o aluno:
- durante a fase de voo, realiza afastamento dos M|l em extenséo e
elevagdo dos MS superiormente, tomando o corpo a “figura” de um “X”.
Salto com %2 pirueta; EXERCICIO 11
Salto com 1 pirueta. e Apds corrida, o aluno:

B durante a fase de voo, inicia a rotagdo com um braco elevado
superiormente e 0 outro junto ao peito - 180° e 360°(volta
completa)

F e Retorno a calma Relaxacdo muscular; (ver documento de trabalho n° 1) 3
I Suspens&o no espaldar.

N

A

L

OBSERVACOES: A técnica de execucso do salto mortal ndo foi abordada porque néo havera continuidade na actividade gimnica, situago néo prevista no
planeamento da U.D., explicada pela decisdo tomada recentemente pela Camara Municipal de Montemor-o-velho, de “tomar” antecipadamente o pavilhdo desportivo para a
realizacdo de uma feira de artesanato;
Assim, tornou-se mais Util uma abordagem mais aprofundada dos elementos previstos do exercicio 1 ao exercicioll, o que permitiu um maior

desenvolvimento nessas actividades - notando-se, ainda, que, o mortal teria, apenas, a primeira abordagem e ndo haveria lugar a outra exercitacdo, o que tornaria irrelevante o
inicio da sua abordagem.




