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PLANO DE AULA

Contetido Langa mentos

objetivo | - Iniciagdao ao langamento do peso

Aquecimento

Vagas @

Duragao
(tempo 10’ Organizagio: Circuito O
aproximado) Outro O

Corda dobrada em 4, bragcos em extensdo com a corda em cima da cabeca, percursos de 20 m:

- Marcha sobre a linha 2X
- Marcha cruzando os pés (pé esq. apoia lado dto. da linha e vice-versa) 2x

Corda dobrada em 4, bracos em extensao a altura dos ombros paralelos ao chao, percursos de 20 m:

- Marcha a retaguarda sobre a linha 2X
- Deslocamento lateral com o pé dto a frente 2x
- Deslocamento lateral com o pé esq a frente 2x

Corda desdobrada, percursos de 20 m

- Saltar a corda com deslocamento a frente com apoio alternado e recuperagao anterior 2X

Corda desdobrada

- Salto a pés juntos; 30”
- Salto a pé coxinho, alternando de pé a cada 5 saltos; 30”

Corda Dobrada em dois, parados

- Maos agarram as extremidades da corda, maos acima da cabega, pernas afastadas, rotagio do
tronco a direita e a esquerda; 30”

- Mdos agarram as extremidades da corda, mdos acima da cabega, pernas afastadas, inclinagdo do
tronco a direita e a esquerda alternadamente; 30”

- Maos agarram as extremidades da corda, maos acima da cabeca, pernas afastadas, rotacdo do
tronco e da bacia; 30”

- Maos agarram as extremidades da corda, bragos sempre em extensao, fazem movimentos a frente

e atrds passando a corda por cima da cabega; 30”

Parte Principal (Indique uma sequéncia de exercicios de N
. .. Organizacdo da Tempo
aprendizagem)Exercicio .
Turma Previsto
Dois a dois, frente a frente, afastados cerca de 10 m; Estacdes O
- Pés a largura dos ombros;
- Bola de voleibol segura pelos dedos, ao nivel do peito, | Grupos ® 4
cotovelos para fora; o Outro O
- Langamento da bola em arco em diregdo ao colega

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




Dois a dois, frente a frente, afastados cerca de 10 m; Estacdes O

- Pés a largura dos ombros;

- Bola de voleibol segura pelos dedos colocada atras da | Grupos ® 4
cabega, cotovelos junto a cabega; . Outro O

- Lancamento da bola em arco em dire¢do ao colega

Dois a dois, frente a frente, afastados cerca de 10 m; Estacdes O

- Pés a largura dos ombros;

- Bola de voleibol segura pelos dedos colocada junto ao | Grupos ® 4
ombro do brago habil, cotovelos par.a foNra; Outro O

- Lancamento da bola em arco em dire¢do ao colega

Dois a dois, frente a frente, afastados cerca de 10 m; N

- Pés a largura dos ombros orientados perpendicularmente EstacGes O
relativamente ao colega; Grupos ® o
- Bola de voleibol segura pelos dedos colocada junto ao

ombro do brago habil, cotovelos para fora; Outro O

- Langamento da bola em arco em diregdo ao colega

Dois a dois, frente a frente, afastados cerca de 10 m;

- Pés a largura dos ombros orientados perpendicularmente

relativamente ao colega; N

- Peso do corpo sobre a perna do lado do brago habil, perna Estacdes O

livre, eleva alternadamente apontando para o colega e Grupos ® Y
tocando o chao;

- Bola de voleibol segura pelos dedos colocada junto ao | Outro O

ombro do brago habil, cotovelos para fora, o cotovelo do

braco livre aponta para o colega;

- Langamento da bola em arco em diregao ao colega

Jogo:

- 3 linhas marcadas a 10 m, 12 m, 14 m entre si

- Os alunos comegam afastados entre si 10 m, devem ir | Estacbes O

efetuando langamentos com a técnica usada no ultimo

exercicio, até realizarem 6 lancamentos sem que a bola | Grupos ® 10
toque o chdo; Quando o conseguirem ambos recuam um Outro O

metro, para a préxima linha (12 m) e tentam alcancar o

mesmo objetivo. Ganha a equipa que conseguir os seis

langamentos na linha dos 14 m o mais rapido possivel.

Retorno a Calma

Duragao

(tempo 5’ Organizag3o:

aproximado)

Todos em Simultaneo

Circuito

Outro

®

O
O

Alongamentos (realizados com a corda) das estruturas mais solicitadas.

Exercicios com corda de mobilidade do trem inferior.

Aula de iniciagdao ao langamento do peso para uma turma de 82 Ano.
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