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AULA DE ATLETISMO - SALTO EM DISTANCIA!

O grupo deve planejar e executar uma aula da modalidade de Salto em Distancia do atletismo,
para jovens alunos entre 10 e 11 anos, de ambos 0s sexos. O planejamento devera indicar para
quais séries aula sera ministrada, os objetivos, estratégias, conteudos e procedimentos serao

adotados e como serdo desenvolvidos durante a aula.

! Atividade prética, correspondente a avaliagdo da Unidade 1.
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO NORTE
CENTRO DE CIENCIAS DA ASUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FiSICA

Disciplina: Metodologia do Atletismo

PLANO DE AULA

INSTITUICAO DE ENSINO: Colégio Estadual Winston Churchill

TURMA NIVEL DE ENSINO | TURNO CARGA HORARIA N° DE ALUNOS
4° e 5°, Ano Fundamental Vespertino | 40 min 25
OBJETIVO GERAL TEMA DA AULA

Vivenciar agdes fundamentais para a disciplina de educacéo fisica na &rea do atletismo, com alunos entre 10 e 11 anos, por
meio de atividades aplicadas de modo diversificado, respeitando as possibilidades motoras dos alunos, consolidando as
aquisicodes e reutilizando-as em condicdes diferentes, de forma estruturada, disciplinada e cooperativa, por meio de dindmica
participativa e ludica.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Trabalhar as trés dimensdes humanas: a atitudinal, a procedimental e a conceitual.

A atitudinal sera envolvida por meio das regras de convivéncia e respeito interpessoal exigida pela préatica dos esportes.
A procedimental sera trabalhada por meio da execucdo do salto em distancia, de acordo com as orientacdes e 0 tempo
estabelecido.

A dimensdo conceitual sera a area que definird como a pratica sera conhecida e compreendida, para ser replicada pelos
participantes no futuro.

Salto em distancia

OBSERVACOES / COMPLEMENTO

Este plano de aula atende as diretrizes estabelecidas na LDB da Educacao 9394/96, Art. 27 - Os conteudos curriculares da educacdo basica observarao,

ainda, as seguintes diretrizes: ...IV - promocdo do desporto educacional e apoio as praticas desportivas ndo-formais.

MetAtl - Plano de Aula Salto




PLANO DE AULA 2/2
Duracao Objetivo Especifico Contetdo Estratégia/Metodologia de Ensino . _Avallagao
Parte . . ~ o (Verificar desempenho
(Min) (Dimensdes humanas) (O que - atividade) (Descrever como) grupo)
1 Aprlr_n_orar competenf:las Alongar musculatura e articulages dos MMII, quadril E
03 cognitivas e motoras: - Alongamento e - N x ~
N . : MMSS com movimentos de rotagéo, flexdo e extensdo.
Preparagdo para a atividade Aqguecimento
1. Dribling — corrida com os pés quase no chao e rapido.
2. Soldadinho — pequena corrida o joelho em extenséo.
3. Skiping alto — pequena corrida levantando o joelho a
altura da cintura. Tocando primeiro a ponta do pé no
ch&o e depois o calcanhar.
4. Deslocamento lateral — corrida lateral para esquerda e
Bruna depois direita, com bragos levantados
5. Anfersen — perna para trds com elevacédo do tornozelo a
Aori L - Exercicios educativos: altura de quadril. ob .
primorar competencias 1. Dribling 6. Fazer corrida curto em trote. servar.
cognitivas e ; - Interesse
2 10 di is/ . 1. Soldadinho ) ) Particinacs
s |2 Skpngato | Ot g
P g 3. Deslocamento lateral | ® Cotovelos a 90°. g
4.  Anfersen e Abdome contraido.
5. Tiro curto e Tronco reto.
e  Demonstrar todos os exercicios para os alunos
e Fazer o exercicio até o limite da distancia estabelecida e
voltar andando.
e A qualidade do movimento é a prioridade, ndo a
velocidade.
o Ref.: https://youtu.be/90IEEwXUt-s
- Formar duas filas lado-a-lado (turma 1 e turma 2) - .
. N . . - Verificar o cumprimento
Aprimorar competéncias - Professor d4 partida para o salto em duplas. das rearas para a fase
conceituais: Orientar os Arthur e Daniel - Aluno corre e salta dentro da caixa de areia, 0 mais longe grasp '
3 02 alunos sobre o objetivo da possivel. . S
o . . x o x . - Analisar a motivacao
dindmica e sua importancia. - Salto parado (R&) - Fases: impulsdo com as duas pernas e queda com os dois

pés.

para 0s exercicios.
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Aprimorar competéncias
procedimentais/motoras:
permanecer equilibrado.

Aprimorar competéncias
cognitivas e atitudinais: as

Local: Caixas de areia da pista de atletismo da UFRN.
Material: NA

Tijoldo e Fernando

- Formar duas filas lado-a-lado (turma 1 e turma 2)

- Professor da partida para o salto em duplas.

- Aluno corre 3 passos e salta dentro da caixa de areia, 0 mais
longe possivel.

- Verificar a participacdo
de todos.

05 mesmas do grupo - Salto com corrida curta (3 | - Fases: corrida de aproximag&o, impulsdo com a perna de
anterior, ser ativo, utilizar de ass0s) apoio e queda com dois pés.
artificios, aceitar as quedas, P
mudar estratégia. Local: Caixas de areia da pista de atletismo da UFRN.
Material: NA
- Formar duas filas lado-a-lado (turma 1 e turma 2)
- Professor da partida para o salto em duplas.
Madiba e Ribamar ]Oﬁlguengocszlf\r/ee I6 passos e salta dentro da caixa de areia, 0 mais
05 - Salto com corrida média - Fa_ses: corrida de apr_oxnpagao, impulsdo com a perna de
apoio e queda com dois pés.
(6 passos)
Local: Caixas de areia da pista de atletismo da UFRN.
Material: NA
Marcar as distancias na caixa de areia com cones plésticos, a
cada metro.
Pontuagdo: até 1m > 3p; entre 1 e 2m > 4p; entre 2 e 3m > 5p;
Aprimorar competéncias -~ . entre 3 e 4m> 6p; acima de 4m 7p.
cognitivas e atitudinais: ser ::;‘{;?:g;ﬂi“;o
11 ativo, utilizar a coordenacéo ¢ Sequéncia:
motora em seu favor, aceitar - Competicio Dividir o grupo em duas equipes.
as quedas, mudar estratégia. petg Saltar simultaneamente um aluno de cada equipe.
Anotar a Pontuacao
Ao final somar os pontos das equipes e declarar o vencedor.
- Descanso ativo.
. A . ~ . i - Observar se 0
Aprimorar competéncias OrientagBes gerais para 0s alunos:
e , , ; . - S relaxamento ocorre sem
02 atitudinal: Relaxamento apds Como é realizada a medicdo em competicdes oficiais?

a aula.

- Descansar por 5 min.

Como estimar o nimero de passadas na fase de corrida de
aproximagao?

dificuldades entre os
alunos.
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