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Professora: Micaela Abreu

Plano de Aula N°5/11 ‘

Turma: 12°08

Data: 24/02/2026 ‘ Hora: 16:40 -18:10 | Duraco: 90 min ‘Alunos: 23

Espaco: Pavilhdao

Unidade Didatica: Voleibol

Tema: Técnica: Introducao da manchete; Exercitacao do passe de frente; Exercitacao do servico por baixo;
Tatica: 2x2 Exercitacao da diferenciacao de papéis;
Objetivos da aula:

Motor: Realizar o passe de frente, a machete e o servico por baixo, em situacao de jogo 2x2, respeitando os

critérios técnicos definidos, nomeadamente a correta colocagao do corpo em relacao a bola e ao alvo e o contacto
adequado com a bola.

Cognitivo: O aluno diferencia o papel de recebedor e nao recebedor, em situacao de jogo 2x2, assumindo azona
de responsabilidade.

Socioafetivo: Incentivar ofairplay em situacao de jogo 2x2, desenvolvendo a cooperacao e a comunicacao com o
companheiro de equipa.

Material:
11 bolas de voleibol
1 pack de cones (bolachas)

Objetivo
Especifico

Conteudos/Situacoes de Aprendizagem

Critérios de Exito

Trabalhar o servigo
por baixo e o passe]

1.2
de frente.

Alunos formam pares dentro das equipas. De um lado da rede, um jogador
serve por baixo e o outro desloca-se para se enquadrar com a bola e realizar

um autopasse e de seguida um passe para a rede.

10 - Recegdo dos alunos, realizagdo da chamada e apresentagdo dos contetidos a
16:50 - realizar. -
1. Ativacio Geral: Passe de Frente:
1.1 - Coloca o corpo atras da bola;
A i fi fil és el 1 \ .
s equipas, formam uma fila com trés elementos de um lado e - Contacta a bola & frente ¢ acima
dois do outro. Devem fazer a bola passar por cima da rede o maximo de vezes da testa:
» possiveis, dirigindo-se sempre para o final da sua fila apds tocarem na bola. | Coordena a flexdo/extensdo dos
Vence a equipa que conseguir realizar mais passagens a rede sem deixar a MI e MS:
Ativar o organismo bola cair. o .
- Pés a largura dos ombros;
para a parte
- Dirige a trajetdria da bola para
16:50 | fundamental da o colega;
aula.
_ |15 Servico por Baixo:
£
=) .
"_E 17:05 1.2

- Corpo orientado para o alvo;
- Transferéncia do peso do corpo
do apoio de tras para o da frente;
- Acompanha o movimento do
batimento;

- M3o aberta e dura;

Servico/ enquadramento/ passe:
- Dirige o servigo para o colega;
- desloca-se rapidamente para se
colocar atras da bola e de frente

para a rede;
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2.  Manchete Manchete:
2.1) Individualmente, cada aluno com uma bola, com os MS em extensio - Pega: maos sobrepostas,
2 realizam manchete e tenta dar o maior niimero de toques consecutivos polegares juntos e dedos
17:05 linhados;
Promover 2.2) Alunos formam pares. De um lado da rede, frente a frente um aluno alinhacos,
situagdes de langa a bola para o colega, que deve receber em - MS sempre em extensao;
10 - aprendizagem manchete langando para o colega que esta junto a rede. - Coordenagdo entre a flexio e
. extensdo dos MS e MI;
17:15 da manchete  |yarjante: O aluno que langa a bola desloca-se para um lado e o que recebe
' deve direciona-la para o colega. - Antebrago orientado para o
alvo;
- Bola contactada no tergo médio
do antebraco em supinagio;
3. Side Out: 0:2
Os alunos juntam-se pelas equipas. De um lado do campo fica um com Diferenciacio de Papéis:
bola, e do outro trés elementos restantes. O aluno com bola deve lanca-la
para o meio dos dois que, através da comunicagdo, devem definir quem
recebe (o aluno que ndo receber deve deslocar-se imediatamente para a - O aluno que recebe diz
3 rede, para realizar o 2°toque). O 2° toque ¢ feito para um atleta alvo que se o 1o
. . X ‘Minha”;
17:15 encontra junto a rede.
Trabalhar, no side-|
out, a diferenciagéo| Ro fungdes a cada trés langamentos. - Assumir rapidamente fungdes de
i B - X .. . . recebedor/ndo, recebedor;
-ug 15° de papéis. Variante 1: Permitir servi¢o por baixo;
qE; 'Variante 2: Permitir receber em machete;
17:30 S
[ . - Dirigir o 1° toque para perto da
© Pontuacio:
c . < rede ¢ para o local onde o colega se
= A equipa ganha 2 pontos quando a recegdo ¢ efetuada em manchete. .
[ encontra;
4. Jogo 2x2 Jogo 2x2:
4. Os alunos juntam-se pelas equipas, pelos campos marcados. - Cumprir com as habilidades
17:30 - Aplicar os Realizam jogo formal de 2x2. Jogos de trés minutos. motoras especificas (passe de
conteudos técnicos frente, manchete e servigo por
200 - e taticos abordados baixo).
na aula em jogo.
17: . . R
7:30 - Cumprir com a diferenciaggo de
papéis, respeitando as funcdes
especificas de servidor e recetor.
Dentro de cada equipa 4 alunos jogam 2x2, e os restantes exercem fungdes dentro
da equipa. No final de cada jogo, os que estavam a jogar passam a exercer fungdes
— 17:50 - Arrumar o material;
© S
c |5 - _ - Breve reflexdo/analise;
ic 17:55




