
E S C O L A   S E C U N D Á R I A   D E   M O N T E M O R - O - V E L H O  

 

PLANO DE AULA  

 

AULA Nº: 77                               DATA: 14/05/98                         TURMA: F                        ANO:  11º                             PROFESSOR: CARLOS  QUARESMA                                                                                                                

OBJECTIVO GERAL: Aperfeiçoar a técnica de passagem das barreiras. 

 

                                                                                                                                                                                 UNIDADE DIDÁCTICA :  Atletismo - aula nº 6 

                                                                                                                                                                                 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 

percurso previamente 

estabelecido. 

 

 Individualmente os alunos executam os exercícios propostos pelo professor. 10´ 
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 Exercitar a técnica de corrida. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Efectuar corrida de velocidade. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Melhorar  a técnica de passagem das 

barreiras. 

 

 

 

 Skiping baixo; 

 skiping médio; 

 Skiping alto; 

 skiping nadegueiro. 

 

 

 

 

 

 Velocidade. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Barreiras. 

 

 

 

 

    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 grupos de 3: 

 ao sinal “aos seus lugares”, colocam-se na posição baixa; 

 ao sinal de “pronto”, o joelho abandona o solo; 

 ao sinal de partida, iniciam corrida com velocidade progressiva, abrindo a 

passada. 

 

 

 

 

      EXERCÍCIO 3 

 

 Em torrente, os alunos: 

 fazem corridas com transposições de obstáculos (esteiras colocadas à 

distância de 3 passos) 

70´ 
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     EXERCÍCIO 4 

 Três grupos de alunos: 

 passam  rápido, tentando atacar o obstáculo como se uma passada se tratasse, 

isto é, subindo o joelho através da acção da puxada da perna; 

 estender a perna imediatamente antes do obstáculo, atacando o solo através 

de uma acção de “griffé” 

( Observações: os obstáculos horizontais “esteiras” são colocados em 3 filas: na 

1ª fila são colocados à distância de 6 metros; na 2ª fila à distância de 6,5 metros; 

na 3ª fila são colocados à distância de 7 metros). 

 

 

 

 

      EXERCÍCIO 5 

 Idem exercício anterior mas: 

 antes de cada obstáculo há uma zona interdita para: 

 atacar longe o obstáculo; 

 recepcionar o mais perto possível, com o bloco perna de ataque-coxa-

tronco numa linha recta.  

 

 

 

 

 

 

 

EXERCÍCIO 6 

 Os alunos, 2 a 2: 

 realizam corrida de perseguição, usando duas filas de barreiras baixas, 

colocadas por forma a que os alunos possam transpo-las num trajecto de ida e 

volta; 

 A e B partem simultaneamente e perseguem-se mutuamente 
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       (Objectivo: ver quem chega mais rápido) 
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EXERCÍCIO 7 

 Em grupos de ¾, os alunos: 

 realizam corrida de estafetas, utilizando a disposição das barreiras do 

exercício anterior. 

 

 

                                                                               A B C 

 

 

 

 

 

    EXERCÍCIO 8 

 Individualmente, os alunos: 

 em marcha, colocam o MI de ataque ligeiramente à frente e ao lado da 

barreira; 

 a perna de trás, é flectida lateralmente, passando sobre  a barreira. 

   (Observações: a barreira é colocada alta para “obrigar” o aluno a “sentir” a 

necessidade de flectir para o lado a perna) 

 idem mas o exercício é feito em corrida moderada. 

   (Observações: sendo a passagem em corrida mais difícil, será necessário 

baixar as barreiras.) 
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 Retorno à calma. 

  

 Relaxação muscular; Regresso 

ao interior. 

 

 

 

 

3´ 

 

OBSERVAÇÕES: Tendo por objectivo abordar, pelo menos uma vez, todos os conteúdos que haviam sido planeados na U.D. de Atletismo, decidi suprimir a aula nº 6 da 

U.D., tal como já havia sucedido com a aula nº 4. Assim, em vez do aperfeiçoamento da entrega do testemunho e da técnica de corrida, faremos iniciação à corrida de 

obstáculos. Tal situação ocorre porque a turma tem tido algumas visitas de estudo (e outras) que têm impedido o normal desenvolvimento da Unidade. A única forma de 

garantir uma abordagem de todas as matérias, seria  a forma que está, agora, a ser adoptada. 


