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Núcleo de Estágio de Educação Física da FADEUP 
	Plano de Aula

	Professor: André Costa
Ano: 8º
Turma: E
	Data: 29-11-2011

Aula nº 29 e 30
	Local: Pavilhão ou exterior;

Nº de alunos: 24 
	Hora: 10:10h

Duração: 90’
	Unidade Didática: Atletismo (3 de 7)
                              
Função Didática: Introdução e Exercitação
	Material: Sinalizadores; Cones; Barreiras

	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, a ação do MI de ataque e de passagem;
	Fisiologia e Condição Física: - Desenvolver as capacidades condicionais (força, velocidade, flexibilidade e resistência aeróbia) dos alunos;
- Desenvolver as capacidades coordenativas (orientação espaço-temporal, capacidade de reação 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
	45’
(10:10h)
	- Avaliar os conhecimentos dos alunos;
	Teste de Avaliação teórico;
	
	- Alunos sentados e em silêncio;

- Levantar o dedo se tiver dúvidas;

	Fundamental
	8’
(11:00h)
	- Desenvolver a técnica de corrida com o objetivo de fazer o transfer para a corrida de resistência aeróbia e de barreiras;
	Em grupos de 4 alunos, dispostos em coluna atrás de cada cone, realizam os seguintes exercícios:

- 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;
	
	- 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’
(11:08h)
	- 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;

	
	9’
(11:13h)
	- Exercitar a ação do MI de ataque e do MI de passagem na corrida de barreiras;
	Utilizando a disposição do exercício anterior, os alunos realizam a transposição das barreiras pelo lado de fora, realizando ação circular dos MI de média amplitude.

1º - Perna de ataque;
2º - Perna de passagem;
	
	- Passagem dos obstáculos rasante;
- “Ataque” da barreira de frente, com a perna de ataque;
- Perna de recuperação fletida (forma um ângulo de 90º) na transposição da barreira;
- Passagem da perna de recuperação perpendicular à barreira.

	
	13’
(11:22h)
	- 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 12 minutos;
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	- Respiração controlada;
- Inspiração rápida, expiração longa;
- Corrida contínua;
- Ritmo uniforme;
- Tronco direito;
- Ação dos MI e MS coordenada;
- Passada de grande amplitude;

	Final
	1’
	- Esclarecer possíveis dúvidas dos alunos;
	- Breve conversa com os alunos no sentido de esclarecer algumas dúvidas que possam ter surgido durante a aula;
	
	- Alunos sentados e em silêncio;
- Falar na sua vez;





Reflexão da aula nº 29 e 30

No dia 29 de Novembro de 2011 teve lugar a aula nº 29 e 30 do 8º E da Escola EB 2/3 de Rio Tinto. Na primeira parte da aula realizou-se o teste de avaliação enquanto na segunda exercitou-se a técnica de corrida, a partida de pé e fase de aceleração da corrida, a ação do MI de ataque e de passagem na corrida de barreiras e ainda exercitou-se a corrida de resistência aeróbia.
	Um imprevisto com a sala onde o teste se realizou, levou a um atraso no início do mesmo que condicionou o resto da aula. Esta foi a primeira vez que realizei e supervisionei um teste na minha turma e, na minha opinião, foi uma experiência positiva que eliminou qualquer dúvida quanto à consecução futura de um teste. A única alteração que procurarei fazer é na marcação do teste onde tentarei que coincida com uma aula de 45 minutos. Isto porque as aulas de 90 minutos são cruciais para a construção de um processo de ensino eficaz e com um teste de avaliação nessa aula, esta perderá todo o seu proveito.
	Após o teste os alunos deslocaram-se rapidamente para o pavilhão, equiparam-se e apresentaram-se no campo exterior para o restante da aula de Educação Física.
	Nos exercícios de aperfeiçoamento da técnica de corrida, insisti frequentemente no cumprimento dos diferentes critérios de êxito. Procurei emitir bastantes feedbacks mas tendo a preocupação de não sobrecarregar os alunos com demasiada informação, interrompi o exercício para corrigir os erros técnicos mais graves, utilizei exemplos de alunos que não realizavam corretamente o exercício para a turma identificar os erros, utilizei alunos que realizavam o exercício cumprindo com os critérios de êxito mais importantes, mas na verdade as deficiências técnicas dos alunos parecem estar tão consolidadas que se torna muito difícil corrigi-las.
	Outra aspeto que ressaltou foi o facto de grande parte dos alunos não terem consciência dos erros que cometem. Alguns alunos pensam que realizam corretamente a dorsiflexão do pé mas quando exercitam ações circulares dos MI o pé está permanentemente a apontar para o chão. Após as diferentes tentativas de fazer com que os alunos cumpram com os principais critérios de êxito terem fracassado e após refletir, talvez seja uma opção utilizar gravações dos alunos a realizar os exercícios para que eles consigam analisar os erros que cometem e assim corrigi-los. Mas em contrapartida, a dimensão da UD não permite que tal seja possível e mais uma vez o fator tempo acaba por influenciar todo o processo de ensino-aprendizagem.
	Mas aquilo que realmente me fará refletir e procurar uma explicação é o facto de alguns alunos não conseguirem cumprir com alguns critérios durante os exercícios de técnica de corrida e depois durante a corrida de resistência aeróbia cumprem-nos perfeitamente. Por exemplo, um aluno não conseguia de todo realizar a dorsiflexão do pé durante as diferentes ações circulares dos MI ou nos tibiotársicos mas durante a corrida de resistência não havia problema nenhum com esse aspeto.
	Relativamente ao exercício onde os alunos exercitaram a ação do MI de ataque e de passagem na corrida de barreiras, fiquei surpreso pelo nível apresentado pelos alunos. É certo que existem alunos com dificuldades principalmente ao nível da perna de ataque pois não a esticam, realizando o ataque à barreira com a perna dobrada, mas também existem alunos que executam o movimento de forma correta. Tal como no badmínton utilizava expressões para representar a trajetória do volante, aqui voltei a utilizar este processo. Assim sendo, para a perna de ataque os alunos têm de tentar reproduzir o mesmo movimento que realizariam se dessem um “pontapé numa porta”.
	Para melhorar a execução destes dois conteúdos irei realizar exercícios de flexibilidade específicos de barreiras que além de melhorar a flexibilidade específica dos alunos, irá permitir que estes percebam a posição correta a assumir na transposição de barreiras.
	Para terminar os alunos realizaram corrida contínua durante 12 minutos e aqui já consegui observar algumas melhorias ao nível da noção de ritmo e doseamento de esforço. Extremamente positivo foi ver alunos com excesso de peso a realizar os 12 minutos numa corrida contínua não andando a passo em nenhum momento. Na próxima aula irei tentar realizar o teste de “cooper” e assim conseguir quantificar o número de voltas que cada aluno realiza e servir de comparação para a avaliação sumativa da modalidade.
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