NOME: Cristiana Maria da Silva Guilherme Martins Brilha

PLANO DE AULA - 90 minutos

Conteddo | | ANCAMENTOS

Oviectvo | | ancamento do Dardo (Inicia¢c3o)

Aquecimento

Duragdo 10; Organizagdo | Vagas O
(tempo Circuito O

aproximado)
Outro &K

Descreve:

e Corrida continua em ritmo lento - (1 volta a pista) — em grupo-turma

e Mobilizagdo das ArticulagGes — dispersos em frente ao prof?

e A pares (com ou sem bola de voleibol) .
1) Passagem sob os bragos N =
2) Tocar com as mdos ao lado, rotagdo do tronco I(8 _[
3) Tocar com as mdos em cima da cabeca e por baixo, com pernas afastada

4) Em prancha, frente-a-frente (2m), langar a bola voleibol ao colega

Pretende verificar algum elemento técnico? Se sim, quais? NAO

Parte Principal (Indique uma sequéncia de exercicios de aprendizagem)

Exercicio Organizacdo da Tempo
(breve descrigdo se necessario) Turma Previsto
(indica 1 ou 2 elementos criticos)
e Trabalho 2 a2 - com bola de voleibol: Estagdes O 5
Grupos O
» JOGO “acerta no alvo em movimento”. - Ao sinal do
Outro R
prof? o langador tentar acertar no corredor antes deste
chegar a linha. Trocam de fung&es ao fim de 10 langa/s.
dm ! 4m
1
o= D—
1
1
1pts — se acertar antes do corredor chegar a linha
0 pts —se ndo acertar
Notas - Langar a bola sé com uma mao por cima da cabega;
- Brago estendido atras;
- Um pé a frente do outro (pé da frente contrdrio a mao
que lanca). el
o
Pl e
“ 10
» Frente-a-frente (4m), com bola voleibol lancar a bola ao !
colega &

Nota: Este plano de aula deve ser elaborado considerando uma aula com 45 minutos de tempo util de aula, efectivo.




a) Em apoio, com agachamento, com 2 maos
b) Com salto, com as duas maos
c¢) Em apoio, com agachamento, com uma mao esquerda

e direita

e Trabalho 2 a2 -com Vortex + Cone EstagOes O 10
Grupos O
- Frente-a-frente, distanciados cerca de 4m a 5m: Outro (%)
a) Langar o Vortex ao colega tendo este que o apanhar
sem cair no chdo; Vice-versa.
C} /}
b) Langar o Vortex ao colega tendo este que o apanhar
com um cone.
C} /}—
e Trabalho 2 a2 - com Vortex + Arco EstagOes O 10
Grupos O
- Frente-a-frente, cada um junto ao seu arco, distanciados | Outro )
cerca de 4m:
a) Lancar o Vortex e tentar que ele fique dentro do arco do
seu colega; =
Nota: deve, progressivamente, ir aumentando a distancia entre
arcos.
30

e  Competicdo em equipas de 4 com 1 vortex
Pinos para definir as zonas

Ao sinal do prof, cada elemento langa o seu vortex tentando
alcangar a maior distancia:
Zona A- 10 pontos, Zona B — 20 pontos; Zona C — 30 pontos

No final de cada série cada equipa soma os pontos alcangados.

Organizag¢do: Um elemento da equipa fica junto a zona de queda
queda para recuperar o vortex e em corrida entregar ao
préoximo. Quem langa vai para junto da zona de queda e assim
sucessivamente.
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Para cada série, lancam os 4 alunos e somam o0s pontos
alcancados

C,

4m A_>

Nota: Realizar o numero de séries conforme o tempo util de

aula.

Trabalho da condigao fisica
Método Tabata 3 x4"
20" exercicio e 10”" de pausa

1- Salto a corda

2- Flexdo de bragos

3- Agachamento

4- Abdominais

5 — Lunge/afundo alternado
6- Moutain Climbing
7-Jump side ski

8- Burpees

Estacdes O
Todos &
Outro O

10

Retorno a Calma

Duragao ’
(tempo 5
aproximado)

Organizagao

Todos em Simultdneo 1%9)
Circuito O
O

Outro

Descreve:

Alongamento (individual) dos principais segmentos corporais.

Notas Explicativas (utilize este espaco para indicar o que entender pertinente, para a explicitagdo do

plano de aula)

Com este plano de aula pretende-se, dentro da Sub-Area do Atletismo, iniciar a lecionagdo aos

Langamentos, mais concretamente ao Langamento do Dardo.

Nesta 12 aula, faz-se a abordagem aos langamentos, com uma progressdo de exercicios de

Nota: Este plano de aula deve ser elaborado considerando uma aula com 45 minutos de tempo util de aula, efectivo.




aprendizagem visando a Precisao e a For¢a do langamento

Nas aulas seguintes, comegar-se-ia a trabalhar os movimentos da corrida de balango e seguidamente
o langamento propriamente dito, finalizando com o “ensino” da ultima fase do langcamento, a

recuperagao.

Nota: Trabalho elaborado em conjunto — Cristiana Brilha e Hugo Fidalgo

Aula - 2x45 minutos




