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PLANO DE AULA  

 

AULA Nº: 74                                DATA: 7/05/98                         TURMA: F                        ANO: 11º                              PROFESSOR: CARLOS  QUARESMA                                                                                                                

OBJECTIVO GERAL: Adquirir a noção de ritmo de corrida; adquirir a noção de técnica de corrida. 

                                              

                                                                                                                                                                                 UNIDADE DIDÁCTICA :  Atletismo - aula nº 3  

                                                                                                                                                                                 LOCAL:  Exterior             

                                                                                                                                                                                 RECURSOS: Cronómetro; “mecos”. 

FUNÇÃO DIDÁCTICA: 1ª transmissão; Exercitação. 
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 Activação geral; 

 Mobilização articular 

 

 Mobilização articular 

específica; 

 Estiramentos. 

 2 voltas em corrida 

 

 

  

  

 Individualmente os alunos executam os exercícios propostos pelo professor. 
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 Abordar a técnica de corrida: 

 abordar as fases da passada: 

 período de suspensão 

 período de apoio 

 Mobilização e fixação dos segmentos 

livres: 

      - papel equilibrador. 

       

 

 

 

 

 

 

 Adquirir a noção de ritmo de corrida. 

 

 

 

 

 

 

 Técnica de corrida; 

 a passada: 

 período de suspensão; 

 período de apoio: 

 fase de 

amortecimento; 

 fase de 

sustentação; 

 fase de impulsão. 

 ciclo dos MI (ciclo 

anterior e ciclo 

posterior) 

  

 

 Corrida contínua. 

 EXERCÍCIO 1 

 Exercitação em torrente: 

 Skiping baixo, médio, alto e nadegueiro 

 em linha recta 

 o apoio deverá ser feito pela parte anterior do pé; 

 a altura do c.g. deve ser grande; tomar consciência da relação segmentar; 

 alterar a altura dos joelhos consoante o tipo de skiping; 

 no momento do apoio o conjunto pé/perna/coxa/tronco deverá constituir 

uma linha recta; 

 tomar consciência da trajectória circular do pé; 

 tomar consciência na relação amplitude/frequência. 

 

 

 

     EXERCÍCIO 2 

 em grupos  de dois, os alunos correm à volta do campo durante cinco minutos 

- o tempo ser-lhes-à, sempre facultado; 

 após uma pausa, os alunos “apostam um tempo para realizar 5, 6,7 .... voltas 

ao campo e tentarão realizar esse número de voltas pré-estabelecido, no 

tempo “apostado”. 

       ( Observações: Ganha a equipa que acertar ou se aproximar mais do tempo 

“apostado”). 
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 Retorno à calma. 

 Regresso ao interior. 

 Relaxação muscular. 

 

 

 Exercícios de relaxação muscular e respiratórios 

 

5´ 

 

OBSERVAÇÕES: A aula decorreu de acordo com o que havia sido pré-estabelecido havendo no entanto a salientar algum desânimo e mesmo desinteresse manifestado pelos 

alunos relativamente à modalidade. Tal não era algo de que se não estivesse à espera, já que é habitual encontrarmos os alunos pouco motivados para a modalidade. Por 

esperar tal situação, pensaram-se as aulas já com um carácter lúdico muito forte o que, de alguma forma, se nota que resulta. Desta forma, a presente aula, embora seja a 

iniciação, teve situações que permitiram ao aluno envolver-se mais como foi o caso das “apostas” relativamente aos tempos que a sua equipa iria conseguir. 


