Agrupamento de Escolas Rainha D. Leonor
Escola Basica Eugénio dos Santos
Educacdo fisica— 89I
Ano letivo 2015/2016

Plano de Aula
Professor: Sofia Miranda Periodo/Etapa: Avaliacdo Inicial
Espaco: Ginasio A Data: 6/10/2015
Duracéo da aula: 45 minutos Matérias a lecionar: Voleibol e Ginéstica de Solo
Namero de alunos: 20 Ano e Turma: 8%
Voleibol Ginéstica de Solo
Toque de dedos em situagédo de 1x1,; Cambalhota a frente num plano inclinado, pernas

Jogo 2x2: toque de dedos, manchete e servico | afastadas e em extensao;

or baixo N .
P Cambalhota a retaguarda com pernas unidas;
Pino no espaldar;

Roda.

Objetivos gerais

- Voleibol: aperfeicoamento dos gestos técnicos e sua aplicacdo em situacédo de jogo reduzido.
- Ginéstica de solo: aperfeicoamento de algumas habilidades, através da realizacdo de uma
sequéncia gimica.

Material: bolas de voleibol, rede de voleibol, cones de marcacéo; colchdes de ginastica, plano
inclinado.

Prioridades de formacédo: organizacéo das transicdes, formacao de grupos e reajuste

dos mesmos de acordo com o nimero de alunos em aula.

Designacdo das tarefas Material Parcial Total

Explicagdo e demonstracao dos exercicios a

realizar em cada estacao;

Explicagdo dos criterios de éxito para 5’ 10:05

obtencéo do nivel Pl e I (tabela);

Instucdo inicial

Explicacdo do aquecimento.
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as bolas dentro do cesto e sentam-se nos bancos suecos

Designacdo das tarefas Material Parcial Total
Transicdo: os alunos colocam-se em cima da linha lateral do campo de
Voleibol (a que estd mais préxima dos bancos suecos) para iniciar a P 10:06
corrida, no sentido contrario ao dos ponteiros do reldgio. Correm sempre '
a volta do campo de Voleibol, sem pisar o material que esta no chéo.
Mobilizagéao articular: cabeca, pulsos e
o tornozelos.
5
g Corrida com mobilizacéo articular: rotacéo 3 10:09
(3}
§- dos bracos, tronco, joelhos ao peito,
calcanhares aos glateos.
Transicéo: o professor diz , em primeiro lugar, quais os alunos que
comegam na ginastica de solo (grupo A) e quais 0s que comegam no 5 1011
voleibol (grupo B). Os alunos do grupo B véo ao quadro ver quais 0s '
pares para o jogo de Voleibol.
Estacdo 1: Ginastica de Solo Colchdes
- Sequéncia gimica: Rolamento a frente com Plano inclinado 12° 10:23
pernas afastadas + % pirueta + Rolamento a
retaguarda + Roda + Pino no espaldar. Espaldar
E Transi¢do: o grupo A vai ao quadro ver os pares e desloca-se para 0s
g locais do campo indicados na folha. O grupo B desloca-se para a 2’ 10:25
o | estacdo da ginastica de solo e distribui-se pelos colchdes.
S
o ~ T
Estacéo 2: Voleibol
Rede
- 1x1 na rede: toque de dedos.
Bolas 12’ 10:37
- 2X2 na rede: servigo por baixo, toque de
Cones
dedos e manchete.
Transicdo: os alunos que estavam na ginastica arrumam os colchdes e
sentam-se nos bancos suecos. Os alunos que estavam no voleibol colocam 3 10:40°
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Balanco final

melhorar;

Organiza a turma para a mudanca de espaco.

Designacdo das tarefas Material @ Parcial Total
O professor refere alguns dos resultados da
avaliacdo inicial das matérias abordadas;
Informa os alunos dos principais aspetos a 5 10:45

Parte do nivel introdutorio:
Toque de dedos em situacdo de 1x1;

Nivel introdutorio
Jogo 2x2: toque de dedos, manchete e
Sservico por baixo.

Parte do nivel introdutoério:
Cambalhota a frente, pernas unidas;
Cambalhota a retaguarda.

=
o
w
[<5]
o
@
(&S]
=]
[%2}
©
£
©)

Nivel introdutoério:

Cambalhota a frente num plano inclinado,

pernas afastadas e em extensao;

Cambalhota & retaguarda com pernas
unidas;

Pino no espaldar;

Roda.

Grupo B

Alunos prioritarios a avaliar
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Plano de Aula

Professor: Sofia Miranda
Espaco: Patio Principal (PP)
Duracéo da aula: 45 minutos
Ndmero de alunos: 20

Data: 6/10/2015

Ano e Turma: 8%

Periodo/Etapa: Avaliacdo Inicial

Matérias a lecionar: Futebol, Lancamento
do Peso e Corrida de Barreiras

Futebol

- Recebe a bola e enquadra-se
ofensivamente;

- Remata, se tem a baliza ao seu
alcance;

- Passa a um companheiro
desmarcado.

- Conduz a bola na dire¢éo da

baliza, para rematar ou passar;

- Desmarca-se ap0s 0 passe e para
se libertar do defensor, criando
linhas de passe, ofensivas ou de

apoio, procurando o espaco livre.

- Aclara o espaco de penetracao do

jogador com bola.
Na defesa:

- Marca o adversario escolhido.

Lancamento do Peso
- Com a pega correta, langa o

peso de lado;

- Empurra o peso para a frente
e para cima com a extensdo total

das pernas e braco de langcamento;

- Mantém o cotovelo afastado do

tronco.

Corrida de Barreiras
- Transpde pequenos
obstaculos, de forma
fluida.

Objetivos gerais

- Futebol: aperfeicoamento das a¢des técnico-taticas e sua aplicagdo em situacao de jogo reduzido.

- Lancamento do peso: aperfeicoamento da tecnica de langamento.

- Barreiras: encadeamento da corrida (n° de passos) com a transposic¢ao dos obstaculos.

Material: coletes, pesos, cones e obstaculos.
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Prioridades de formacéo:organizacao das transi¢des, formacao de grupos e reajuste

dos mesmos de acordo com o nimero de alunos em aula.

Designacao das tarefas Material Parcial

Total

Explicacdo e demonstracao dos exercicios a

realizar em cada estacéo;

Explicacéo dos critérios de éxito para 5

Instucédo

obtencdo do nivel Pl e | (tabela);

Formacao de grupos e organizagédo dos
espacos de aula.

11:00

Transic¢do: os alunos encontram-se em cima da linha lateral do campo de
futebol (linha amarela) e distribuem-se pelos espagos. Os grupos Al

(coletes) e A2 comecam no futebol, (A1 no campo do lado direito e A2 no 2’
campo do lado esquerdo) e os grupos B3 e B4 comeca ha corrida de

barreiras e no langamento do peso, respetivamente.

11:02

Estacdo 1 e 2: Futebol

Situagéo de jogo reduzido 4x4, com guarda-

Coletes
redes.

TROCAR GUARDA-REDES

Estacdo 3: Corrida de barreiras )
Obstaculos

Transposicdo de 3 obstaculos, com 3 apoios

Parte principal

) Cones de marcagao
entre cada obstaculo.

Transi¢do: Enquanto os grupos Al e A2 se mantém no futebol, os
grupos B3 e B4 mudam de estagdes, passando o B3 para o Sub-rotacéo:

lancamento do peso e o B4 para a corrida de barreiras.

11:07
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Os grupos B3 (coletes) e B4 passam para o futebol.

Designacao das tarefas Material Parcial Total
Estacdo 4: Lancamento do peso
Lancamento do peso transversalmente & caixa Pesos 1113
de areia. Cones de marcagao .
LANCAM 2 ALUNOS DE CADA VEZ
Transic¢des: Os alunos dos grupos Al e A2 que se encontravam no
futebol passam para as corridas de barreiras e langamento do peso. 2’ 11:15

Estacdo 1 e 2: Futebol

Situacdo de jogo reduzido 4x4, com guarda-

Coletes
redes.
TROCAR GUARDA-REDES
Estacéo 3: Corrida de barreiras )
Obstaculos

Transposicao de 3 obstaculos, com 3 apoios 3
) Cones de marcacao
entre cada obstaculo.

Transicdo: Enquanto os grupos B3 e B4 se mantém no futebol, os
grupos Al e A2 mudam de estacdes, passando o Al para o

langamento do peso e o A2 para a corrida de barreiras.

Sub-rotagdo: 21’

Estacdo 4: Lancamento do peso

Lancamento do peso transversalmente a caixa

_ 11:27
de areia.
LANCAM 2 ALUNOS DE CADA VEZ
Transi¢do: Os alunos recolhem o material nas estagcdes em que se P 1128

encontram e deslocam-se para a linha lateral do campo de futebol.
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Balanco final

Designacao das tarefas Material Parcial Total
O professor refere alguns dos resultados da
avaliacdo inicial das matérias abordadas;
Informa os alunos dos principais aspetos a
2’ 11:30

melhorar;

(Fornece informacdes importantes para a

proxima
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Formacao de grupos de trabalho: Ginasio A

Grupo A Grupo B
- - N -
I - I -
I - B B -
N - I -
I -
I -
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Formacao de grupos de trabalho: Patio Principal (PP)

Grupo A Grupo B

Al A2 B3 B4

N N N
B N N
B N N
_ B N
B B N e




