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PLANO DE AULA  

 

AULA Nº: 78 e 79                            DATA: 18/05/98                         TURMA: F                         ANO: 11º                             PROFESSOR: CARLOS  QUARESMA                                                                                                                

OBJECTIVO GERAL: Abordar e aperfeiçoar a técnica de execução do salto em comprimento. 

                                                                                                                                                                                 UNIDADE DIDÁCTICA :  Atletismo - aula nº 7 e 8 

                                                                                                                                                                                 LOCAL: Exterior              

                                                                                                                                                                                 RECURSOS: “Esteiras”;  

FUNÇÃO DIDÁCTICA: Exercitação; consolidação 
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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. 5´ 
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 Exercitar a técnica de corrida 

  

  

  

  

  

  

  

  

 Abordar a técnica de execução do salto 

em comprimento. 

  

  

  

 Ligar corrida-impulsão recepção para a  

execução do salto em comprimento. 

 Skiping baixo; 

 Skiping médio; 

 Skiping  alto; 

 Skiping nadegueiro. 

 

 

 

 

 

 Salto em comprimento. 

  

  

  

  

 Corrida de balanço; 

  

  

  

  

  

  

  

 

  

 Saltos e recepção controlada. 

 EXERCÍCIO 1 

 Os alunos, em dois grupos, efctuam: 

 Skiping baixo; 

 Skiping médio; 

 Skiping  alto; 

 Skiping nadegueiro. 

  

 

 

EXERCÍCIO 2 

 Os alunos realizam individualmente: 

 3 saltos a pés juntos e recepção na caixa de saltos. 

 

 

  EXERCÍCIO 3 

 Os alunos, partindo da “tábua” de chamada: 

 fazem várias corridas e onde atingirem a velocidade máxima, colocam uma 

marca, onde, se estivessem a correr para um salto, colocariam o pé de 

chamada; 

 após o exercício anterior, o aluno faz a corrida normal, partindo da posição 

que previamente assinalou; o aluno deverá fazer várias corridas até ajustar 

convenientemente a sua corrida ao salto. 

          (Observações: inicia a corrida com o pé que usará para a chamada, ou seja, a 

sua perna dominante). 
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      EXERCÍCIO 4 

 Os alunos executam individualmente:  

 3 saltos a pés juntos e recepção na caixa de saltos 

      EXERCÍCIO 5 

 Os alunos realizam individualmente: 

 3 saltos sobre uma perna e recepção na caixa. 

 

      EXERCÍCIO 6 

 Os alunos realizam: 

 10 metros de corrida saltada e recepção na caixa: 

      EXERCÍCIO 7 

 Os alunos realizam: 

 10 metros de corrida elevando os joelhos e recepção na caixa. 

  

      EXERCÍCIO 8 

 Dispondo de 4 a 5 zonas minadas no solo, a uma distância suficiente para 

“obrigar” o aluno a “abrir” a passada e recepção na caixa a pés juntos. 

 

      EXERCÍCIO 9 

 Individualmente o aluno, após corrida: 

 efectua a chamada o mais perto possível da “tábua” e salta por cima da 

fasquia elástica colocada na caixa. 

 

      EXERCÍCIO 10 

 Individualmente e após corrida de aproximação: 

      o aluno efectua o salto para zonas demarcadas na caixa - as zonas são pontuadas 

de forma progressiva à medida em que nos afastamos da “tábua de chamada”.    (1 - 2 

- 3 - 4 - 5 ...) 
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 Retorno à calma. 

  

 Relaxação muscular; 

 Regresso ao interior. 

 

 

 

 

5´ 

 

OBSERVAÇÕES: A aula decorreu de acordo com o previsto no plano de aula. Tal como havia já sucedido com aulas anteriores referentes à modalidade de atletismo, os 

alunos apreciaram o carácter lúdico com que se apresentaram os conteúdos principais da aula. Assim, foi notório o empenho de todos os alunos presentes na aula. O reduzido 

número de itens permitiu, também, repetições consideradas aceitáveis.   


