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PLANO DE AULA  

 

AULA Nº: 75 e 76                           DATA: 11/05/98                         TURMA: F                        ANO:  11º                            PROFESSOR: CARLOS  QUARESMA                                                                                                                

OBJECTIVO GERAL: Aperfeiçoar a técnica de corrida; Abordar as técnicas de partida; Adquirir a noção de 

equipa; Aperfeiçoar as técnicas de partida; Desenvolver as técnicas de entrega do testemunho. 

                                                                                                                                                                                 UNIDADE DIDÁCTICA : Atletismo  - aula nº 4 e 5  

                                                                                                                                                                                 LOCAL: Exterior              

                                                                                                                                                                                 RECURSOS: Cronómetro; “mecos”; barreiras. 

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

 Mobilização articular 

 Mobilização articular 

específica; 

 Estiramentos. 

 2 voltas em corrida, em 

circuito bem delimitado.  

 Individualmente os alunos executam os exercícios propostos pelo professor. 10´ 

F 

U 

N 

D 

A 

M 

E 

N 

T 

A 

L 

 

 Aperfeiçoar a técnica de corrida. 

 

 

 

 

 

 

 movimento cíclico dos MI (Membros 

Inferiores). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Abordar as técnicas de partida. 

 

 

 

 

 

 

 

 Skiping baixo; 

 Skiping médio; 

 Skiping alto; 

 Skiping nadegueiro. 

 

 

 

 Skiping sobre barreiras. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Técnicas de partida. 

 

 

 

 

 

 

     EXERCÍCIO 1 

 Os alunos em 2 grupos, efectuam, ao sinal do professor: 

 Skiping baixo; 

 Skiping médio; 

 Skiping alto; 

 Skiping nadegueiro. 

 

      EXERCÍCIO 2 

 Os alunos, em 2 grupos, executam: 

 Skiping sobre barreiras: 

 o aluno aproxima-se da barreira a andar, coloca o pé exterior à barreira 

ligeiramente atrás em relação à barreira e, concomitantemente, eleva o 

joelho da perna de ataque, por forma a que o pé passe acima da barreira, 

fazendo uma acção de griffé, após o que “empurra” o solo, apoiando  a 

parte anterior do pé. 

 

      EXERCÍCIO 3 

 Os alunos, simultaneamente: 

 de pé, descontraídos, partem em resposta a um sinal sonoro; 

 sentados, partem em resposta a um sinal sonoro 

 deitados, partem em resposta a um sinal sonoro; 

 

     EXERCÍCIO 4 

 Os alunos, em grupos de 2: 

 O elemento A, de pé e  descontraído, parte em resposta a um sinal táctil de 

70´ 
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 Abordar a  técnica de corrida de estafetas. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 partidas de provas de 

distância. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 partidas de provas de 

velocidade. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Técnicas de transmissão e pega 

do testemunho 

B;  

 (Observações: Inverte as posições e repete o exercício) 

 sentado, no sentido da corrida, A parte em resposta a um sinal táctil de B. 

 

     EXERCÍCIO 5 

 Em simultâneo e após demonstração, os alunos efectuam partida específica de 

provas de distância: 

 à voz “aos seus lugares”, colocam o pé de saída junto à linha de partida, 

recuando ligeiramente o outro, com pequena flexão da perna e tronco 

 o peso do corpo sobre o pé da frente, posição descontraída. 

 acentua a inclinação do tronco e aumenta a amplitude do afastamento dos 

braços, acentuando, também, a flexão das pernas, colocando o peso do corpo 

sobre a pondo do pé da frente. 

 Sinal (apito): efectuam extensão total da perna de saída até à ponta do pé. 

 

     EXERCÍCIO 6 

 Em simultâneo e após demonstração do professor; os alunos efectuam partida 

específica de provas de velocidade: 

 à voz de “aos seus lugares”, os alunos colocam-se como demonstrado, com o 

pé de saída a cerca de um palmo da linha e as mãos apoiadas sobre os dedos; 

cabeça na linha do corpo; 

 à voz “prontos”, o joelho abandona o solo, enquanto as ancas sobem até à 

linha dos ombros e o corpo bascula até a um aparente desequilíbrio; olhar em 

frente; 

 ao sinal sonoro (apito), dá-se a extensão da perna de saída e avanço da perna 

contrária. 

 

      EXERCÍCIO 7 

 Em grupos de 2, os alunos, separados entre si 2 metros: 

 ao sinal o 1º foge do 2º que, por sua vez tenta apanhar o 1º 

     (Observações: após  a 1ª realização, invertem as posições) 

 

      EXERCÍCIO 8 

 Em grupos de 2, com quatro “mecos”: 

 A parte do 1º “meco” em direcção a B; 

 B, que se encontra junto ao 3º “meco”,  ao avistar A junto ao 2º “meco”, 

parte em direcção ao 4º “meco”; 

 A deve bater com a sua mão direita na mão esquerda de B, entre o 3º e o 4º 

“meco”. 

     (Observações: A e B ajustam o 2º “meco” para a frente ou para trás, 

consoante se A é ou não capaz de apanhar B na Zona de transmissão. 

 

              A                                                 B 
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      EXERCÍCIO 9 

 Em grupos de 5/6, os alunos separados entre si 4/5 metros, em linha recta: 

 o 1º da fila corre em direcção ao segundo, que lhe estende a mão direita atrás 

e virada para cima, bate-lhe também com a mão direita, de cima para baixo. 

Este (o 2º), parte e executa o mesmo ao 3º e assim sucessivamente. 

 Os mesmos grupos, executam agora o mesmo exercício mas: 

 o 1º bate com a mão direita na mão esquerda do 2º e assim sucessivamente. 

 

 

       EXERCÍCIO 10 

 Em grupos de 4, os alunos, em fila e parados: 

 fazem entrega de cima para baixo, partindo o testemunho de trás para a 

frente; 

 chegado à frente, os alunos dão meia volta e realizam , de novo, o exercício; 

 idem mas com entrega de baixo para cima. 
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 Retorno à calma. 

  

 Relaxação muscular; 

 Regresso ao interior. 

 

 

 

 

3´ 

 

OBSERVAÇÕES: O plano de aula foi cumprido de acordo o que havia sido planeado para esta aula; De salientar que a aula nº 4 da U.D. foi por mim suprimida, já que como o tempo 

não será suficiente para cumprir toda a Unidade Didáctica, situação que decorre de algumas visitas de estudo e outras actividades culturais não contempladas aquando da feitura desta 

unidade. Assim, para tentar leccionar o maior número de conceitos e conteúdos, optei por suprimir alguns destes conteúdos. 

 


