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Núcleo de Estágio de Educação Física da FADEUP 
	Plano de Aula

	Professor: André Costa
Ano: 8º
Turma: E
	Data: 24-11-2011

Aula nº 28
	Local: Pavilhão

Nº de alunos: 24 
	Hora: 09:10h

Duração: 45’
	Unidade Didática: Atletismo (2 de 7)

Função Didática: Introdução/Exercitação
	Material: Cones; Cronómetro; Giz

	Objetivos da Aula

	Cultura Desportiva: - Utilizar a terminologia correta e específica inerente ao atletismo. Conhecer e respeitar as regras de segurança;

Habilidades Motoras: - Exercitar a ação circular dos MI, o alinhamento dos segmentos corporais e ação dos MS (Técnica de Corrida);
                                      - Desenvolver a técnica de corrida de longa duração;
                                      - Exercitar a partida de pé e a fase de aceleração;
	Fisiologia e Condição Física: - Desenvolver as capacidades condicionais (força, velocidade, flexibilidade e resistência aeróbia) dos alunos;
- Desenvolver as capacidades coordenativas (orientação espaço-temporal e equilíbrio) dos alunos;

Conceitos Psicossociais: - Fomentar a autonomia responsabilizando os alunos pelas suas ações;
                                          - Promover a assiduidade, pontualidade e o trabalho de grupo;

	Parte
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	Objetivos Específicos
	Organização Didático-Metodológica
	Esquema
	Critérios de Êxito

	Inicial
	5’
	- Ativar funcionalmente o organismo para a prática;
	Em grupos de 4 alunos, dispostos em coluna atrás de cada cone, realizam os seguintes exercícios:

- Corrida em ritmo lento;
- Corrida em ritmo lento + rodar MS para a frente;
- Corrida em ritmo lento + rodar MS para a retaguarda;

Os alunos saem inicialmente à ordem do professor e realizam o exercício continuamente até ordem do professor;
	
	- Respiração controlada;
- Inspiração rápida, expiração longa;
- Corrida lenta e contínua;

	Fundamental
	10’
	- Desenvolver a técnica de corrida com o objetivo de fazer o transfer para a corrida de resistência aeróbia e de barreiras;
	Aproveitando a organização do exercício anterior os alunos realizam o seguinte exercício:

- Ação circular dos MI de pequena amplitude;
- Ação circular dos MI de média amplitude;
- Ação circular dos MI de grande amplitude;
- Ação circular posterior dos MI (nadegueiros);
- Tibiotársicos;
- Caminhar em afundo acentuando a ação de griffé;
	
	- Ação circular do MI completa;
- Apoio no solo em griffé (de cima para baixo e da frente para trás);
- Tronco direito;
- Movimento amplo dos MS;
- Ângulo reto entre o braço e antebraço;
- Coordenação dos MI e MS;
- Ponta do pé a apontar para cima;
- Ação enérgica dos MI;

	
	5’
	- Aprimorar a partida de pé e a fase de aceleração para a corrida de barreiras;
- Aprimorar a partida de pé para a corrida de resistência aeróbia e de barreiras;
	Utilizando a disposição do exercício anterior, os alunos realizam partida de pé e a respetiva fase de aceleração. À voz de “aos seus lugares” os alunos deslocam-se para a linha definida pelo professor. Ao “pronto” os alunos assumem a posição da partida de pé. Ao apito do professor os alunos realizam a saída e a respetiva fase de aceleração.
	
	Partida de pé
- Avança pé contrário à mão dominante;
- Pé avançado junto à linha mas sem tocar;
- Pé recuado está a dois passos do da frente;
- Ao “pronto” adotar posição imóvel;
- Peso do corpo sobretudo sobre o pé da frente e ambos os MI semifletidos;
- Calcanhar do pé recuado elevado;
- Tronco inclinado à frente, cabeça no prolongamento do tronco, MS em contraposição com os MI e olhar dirigido para o solo;

Fase de aceleração
- Saída explosiva;
- Continuar a olhar para o chão após a partida;
- Elevação gradual do tronco e cabeça;
- Aumento gradual da velocidade;

	Final
	10’
	- Desenvolver a técnica de corrida de longa duração;
- Desenvolver a uniformidade de ritmo de corrida;
- Adquirir noção de controlo de esforço;
	Os alunos realizam corrida contínua durante 8 minutos;
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	- Respiração controlada;
- Inspiração rápida, expiração longa;
- Corrida contínua;
- Ritmo uniforme;
- Cumprir com determinantes da técnica de corrida;





Reflexão da aula nº 28

No dia 24 de Novembro de 2011 teve lugar a aula nº 28 do 8º E da Escola EB 2/3 de Rio Tinto. Nesta aula estava previsto introduzir e exercitar a técnica de corrida, a partida de pé e fase de aceleração da corrida e ainda exercitar a corrida de resistência aeróbia.
Apesar estar previsto abordar os conteúdos atrás referidos, não foi possível lecionar tudo o que estava planeado. Isto porque mais uma vez registou-se um atraso significativo dos alunos devido à aula de geografia, pelo que terei de falar com a professora da disciplina pois, apesar de contemplado o tempo para os alunos se deslocarem para o pavilhão, se equiparem e para no final tomar banho, não é possível abordar tudo o que está planeado. Na verdade, dos 35 minutos uteis da aula, apenas 25 foram aproveitados. Como é imaginável 25 minutos de aula não são suficientes para abordar os diferentes conteúdos nem para os alunos os exercitarem com qualidade.
Nada ocorrendo que justifique refletir acerca do aquecimento da aula, passo de imediato para a parte fundamental da mesma.
No primeiro exercício da parte fundamental onde os alunos realizaram exercícios de técnica de corrida, além de observar e corrigir os principais erros dos alunos, aproveitei este momento para tirar algumas ilações acerca do nível geral da turma neste capítulo que serve para fazer um transfer para a corrida de barreiras. 
Durante os exercícios de técnica de corrida os alunos demonstraram dificuldades ao nível da coordenação entre os diferentes segmentos corporais. Na realização dos exercícios de ação circular dos MI os alunos não conseguiam simplesmente coordenar a ação dos MI com os MS. Uma estratégia que pode ser utilizada passa por iniciar o movimento a passo e progressivamente aumentar a velocidade de execução até à desejada. Ainda na realização dos exercícios de ação circular dos MI os alunos evidenciaram outro erro que consistia na não elevação da ponta do pé isto é, na não realização da dorsiflexão do pé, algo que perturba todo o processo de corrida. Este é um aspeto com importância extrema durante a corrida pois esta dorsiflexão vai retardar o contacto do pé com o solo e permitir percorrer um espaço maior durante a fase aérea da passada.
Estes são erros que vão obrigar a que nas próximas aulas eu seja ainda mais interventivo tanto ao nível dos feedbacks emitidos mas também em interrupções dos exercícios quando se justificar. Isto porque erros como os que atrás foram enunciados se não forem alvo de uma intervenção precoce podem levar a que os alunos fortaleçam essas mesmas deficiências no movimento e depois seja mais difícil corrigi-los. Ainda terei de procurar colocar-me segundo várias perspetivas para pode observar o mais detalhadamente o movimento dos alunos e assim poder intervir da melhor forma.
Devido ao que atrás já enunciado relativamente ao tempo de aula disponível, decidi abdicar do exercício de partida de pé e fase de aceleração de forma a dedicar o tempo disponível à corrida de resistência aeróbia que necessita de um trabalho contínuo e por isso não pode ser descurado.
Neste tipo de trabalho o principal problema da turma é o controlo do esforço. Apesar de na altura da instrução e mesmo durante o exercício ser reforçada a importância de realizar uma boa respiração, manter um ritmo de corrida uniforme e realizar uma corrida contínua, alguns alunos realizavam uma corrida que se caracterizava pela presença de alguns picos de velocidade e que no final fez com que esses alunos não aguentassem a corrida até ao final do tempo. É, por isso, importante trabalhar a noção de uniformidade de ritmo nas próximas aulas apesar do tempo disponível.
Eu próprio sinto a necessidade de realizar um trabalho de casa mais completo de forma a estar preparado para uma correta lecionação dos exercícios e para emitir feedbacks de forma correta e apropriada. 
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