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Plano de Aula - SALTO EM COMPRIMENTO

1. CONTEXTUALIZAGCAO

A docente pretende desenvolver competéncias nos alunos no Atletismo na especialidade de Salto em Comprimento.
Destina-se a um grupo de alunos do 3° ciclo com pratica anterior de atletismo unicamente na Educacao Fisica e participacao em nlcleo recente do Desporto Escolar.

Tempo: 100 min

2. PRESSUPOSTOS CONSIDERADOS NA ELABORACAO DE PROGRESSOES PEDAGOGICAS:

e Lldico -> Exigente
e Geral -> Especifico
e Simples -> Complexo

e Do coletivo -> mais Individual




Tarefa A: Multisaltos - saltos diversos com corda

- Individualmente ou em grupos de 2 frente a frente;

- Cada aluno realiza diversos saltos a corda (primeiro em regime livre e depois saltos orientados/prescritos);
- Salto com diversos e diferentes tipos de apoios, coordenados e encadeados com outras acoes;

- Salta 1’ ou em funcao do aluno e descansa ativamente. Repete 5x ou em funcao do grupo.
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Tarefa B: Circuito de multisaltos

- Individualmente ou em grupos de nivel

- Cada aluno realiza o circuito 2x ou em fungao do grupo, procurando nao ser ultrapassado pelo aluno que vem atras
- Salto com diversos e diferentes tipos de apoios (pé esquerdo, pé direito, pés juntos, pé alternado, salto obstaculo)
- Introduzir progressivamente orientacoes técnicas sobre a eficacia do saltos

- Repete 5x ou em funcao do grupo
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Tarefa C: Corrida e salto de obstaculo

- Individualmente ou em grupos de nivel (ex. 2 grupos para 2 percursos)

- Cada aluno realiza o percurso e volta ao seu inicio em corrida lenta

- Pequena corrida de balanca e transposicao horizontal de 3 ou mais obstaculos

- Largura do obstaculo ajustavel (ex. marcas, colchdes, ...), dar 3 passos entre obstaculos.

- Repete 5x ou em funcao do grupo
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Tarefa D: Saltar com queda em afundo para plano superior

- Individualmente ou em grupos de nivel (ex. 2 grupos para colchoes)
- Cada aluno realiza 4 passos de corrida, chamada (verticalizar) e queda em posicao de afundo. Regressa ao inicio em corrida lenta

- Repete 10x ou em funcao do grupo




Tarefa E: Corrida e salto sobre elastico

- Individualmente ou em grupos de nivel (ex. 2 grupos para corredores de salto)
- Cada aluno realiza a 4 a 6 passos de corrida, chamada (horizontalizar) a cerca de 1,5mt, ou em funcao do grupo, do elastico colocado a aproximadamente 40 cm altura, e
transpoe o elastico, rececionando a 2 pés com amortecimento.

- Repete 10x ou em funcao do grupo




Tarefa F: Salto em comprimento para caixa de areia

DATA:

TREINO N°

SALTO EM COMPRIMENTO

GRELHA DE OBSERVACAO

CORRIDA DE BALANCO CHAMADA VOO QUEDA
N° ALUNO Apoios Aceleracdo | Ajustamento Apoio de Elevacdo | Juncao da perna Fecho do Pés paralelos
dinamicos | progressiva postural todo o pé da coxa da de chamada a tronco e pelos
perna livre perna livre sobre as calcanhares
pernas

FLUIDEZ
DO SALTO

Simbologia: + realiza /% realiza as vezes/ = néo realiza




4. ACOMPANHAMENTO DA PRESTAGAO DOS ALUNOS

A professora durante todo o treino promovera o dialogo com os alunos. Explicara, orientara e organizara com os alunos as tarefas que estes terdao de desenvolver.
Fornecera ciclos de feedbacks orientados nomeadamente prescritivos, auditivo-visuais e correcoes posturais, para que os alunos realizem com sucesso as tarefas solicitadas. Fara
sinais gestuais, orais e expressivos para manter os alunos atentos e orientados e propora aos alunos situacoes de aprendizagem adequados ao seu nivel, realizando os ajustes

necessarios consoante a prestacao global do aluno. Diferenciara as tarefas com o objetivo da conclusao da mesma.

5. FORMAS DE PARTICIPACAO E ENVOLVIMENTO DOS ALUNOS

De forma a estimular a participacao e envolvimento dos alunos sera dado constantemente reforco positivo aos alunos, utilizara uma linguagem acessivel para manter
a atencao e o foco nas tarefas a realizar. Durante o treino, apesar de as tarefas obedecerem a uma sequéncia e dinamica propria, serao sempre diversificadas e progressivas. Sera
dado tempo suficiente e necessario para os alunos poderem completar as tarefas, cabendo ao professor fazer as repeticdes dos exercicios sempre ache necessario, de modo a

consolidar a matéria a aprender.
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