ESCOLA SECUNDARIA DE MONTEMOR-0O-VELHO

PLANO DE AULA

AULAN°: 7879 DATA: 18/05/98 TURMA: F ANO: 11° PROFESSOR: CARLOS QUARESMA
OBJECTIVO GERAL.: Abordar e aperfeigoar a técnica de execucéo do salto em comprimento.
UNIDADE DIDACTICA : Atletismo - aulan®7 e 8
LOCAL: Exterior
RECURSOS: “Esteiras”;
FUNCAO DIDACTICA: Exercitagio; consolidagio

PARTE OBJECTIVOS CONTEUDOS ESTRATEGIAS TEMPO
DA
AULA
| e Activacdo geral, e Mobilizagdo articular ¢ Individualmente os alunos executam os exercicios propostos pelo professor. 5
N e Mobilizago articular especifica;
I e  Estiramentos.
(IZ e 2 voltas em corrida
A
L
F e Exercitar a técnica de corrida e Skiping baixo; EXERCICIO 1 70
u e Skiping médio; e Os alunos, em dois grupos, efctuam:
N e Skiping alto; W Skiping baixo;
D e Skiping nadegueiro. B Skiping medio;
A W Skiping alto;
M W Skiping nadegueiro.
E
N
T
A e Abordar a técnica de execucéo do salto e Salto em comprimento. EXERCICIO 2
L em comprimento. e Os alunos realizam individualmente:
W 3 saltos a pés juntos e recepgao na caixa de saltos.
e Ligar corrida-impulsdo recepcéo para a e Corrida de balanco; EXERCICIO 3
execucéo do salto em comprimento. e Os alunos, partindo da “tdbua” de chamada:

B fazem vdrias corridas e onde atingirem a velocidade méaxima, colocam uma
marca, onde, se estivessem a correr para um salto, colocariam o pé de
chamada;

B ap0s o exercicio anterior, o aluno faz a corrida normal, partindo da posigéo
que previamente assinalou; o aluno devera fazer varias corridas até ajustar
convenientemente a sua corrida ao salto.

(Observagoes: inicia a corrida com 0 pé gue usara para a chamada, ou seja, a
sua perna dominante).
e Saltos e recepcdo controlada.




PARTE OBJECTIVOS CONTEUDOS ESTRATEGIAS TEMPO
DA
AULA

EXERCICIO 4
e Os alunos executam individualmente:
B 3 saltos a pés juntos e recepcdo na caixa de saltos
EXERCICIO 5
e Os alunos realizam individualmente:
W 3 saltos sobre uma perna e recep¢ao na caixa.

EXERCICIO 6
e Os alunos realizam:
B 10 metros de corrida saltada e recepcéo na caixa:
EXERCICIO 7
e Os alunos realizam:
W 10 metros de corrida elevando os joelhos e recep¢do na caixa.

EXERCICIO 8
e Dispondo de 4 a 5 zonas minadas no solo, a uma distancia suficiente para
“obrigar” o aluno a “abrir” a passada e recepcdo na caixa a pés juntos.

EXERCICIO 9
¢ Individualmente o aluno, ap6s corrida:
B cfectua a chamada o mais perto possivel da “tabua” e salta por cima da
fasquia eléstica colocada na caixa.

EXERCICIO 10
¢ Individualmente e ap6s corrida de aproximagao:
o0 aluno efectua o salto para zonas demarcadas na caixa - as zonas sdo pontuadas

de forma progressiva 8 medida em que nos afastamos da “tdbua de chamada”. (1 -2
-3-4-5.)

e Retorno a calma. e Relaxagdo muscular; 5
e Regresso ao interior.
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OBSERVACOES: A aula decorreu de acordo com o previsto no plano de aula. Tal como havia j& sucedido com aulas anteriores referentes & modalidade de atletismo, 0s
alunos apreciaram o caracter lidico com que se apresentaram os contetidos principais da aula. Assim, foi notério o empenho de todos os alunos presentes na aula. O reduzido
numero de itens permitiu, também, repetices consideradas aceitaveis.




