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Plano de Aula N°7/11

Professora: Micaela Abreu Turma: 12°08

Data: 03/03/2026 Hora: 16:40-18:10 Duracgéo: 90 min Alunos: 23 Espaco: Pavilhao
Unidade Didatica: Voleibol

Material:

11 bolas de voleibol

Tema: Técnica: Exercitacao da manchete;
;ﬁ::;vzox:;:t:ﬁ:fao da intencionalidade no ataque; 1 pack de cones (bolachas)
IMotor: Realizar o passe de frente, a machete e o servico por baixo, em situacao de jogo 2x2, respeitando os
icritérios técnicos definidos, nomeadamente a correta colocacao do corpo em relacao a bola e ao alvo, o contacto
ladequado com a bola e a direcao intencional da trajetdria para o colega e para o campo adversario.

Cognitivo: O aluno identifica zonas livres no campo adversario, em situacao de jogo 2x2, direcionando a bola de

forma consciente para o alvo ou espaco vazio;

Socioafetivo: Incentivar o fairplay em situacao de jogo 2x2, desenvolvendo a cooperacao e a comunicacao com o

icompanheiro de equipa.

Tempo Objetivo Conteudos/Situacdes de Aprendizagem Critérios de Exito
P Especifico
= 16:40
-8 10 - Recegdo dos alunos, realizagdo da chamada e apresentagdo dos conteudos a
= 16:50 - realizar. -
1. Condicéo Fisica
A turma divide-se em dois grupos, um de cada lado da rede. Os alunos
1.
16:50 comegam na linha de fundo, correm até a rede e deslocam-se
Ativar o organismo| . L. .
lateralmente ao longo da mesma, realizando o exercicio em posicdo de
para a parte o B
- agachamento. No final do percurso lateral, regressam a linha de fundo
107 fundamental da - <
antes de iniciar nova repetigdo.
aula o
17:00 Variante 1: Deslocamento lateral em skipping.
Variante 2: Deslocamento lateral em posi¢éo de bloco.
Variante 3: Deslocamento lateral e realiza burpees.
2. Manchete
Manchete:
Dentro de cada equipa, os alunos organizam-se em trios. Dois elementos N
2. .. . R - MS sempre em extensao;
posicionam-se lado a lado, enquanto o terceiro se coloca a sua frente, a
17:00 Promover uma distancia adequada. Um dos alunos da dupla langa a bola ao colega - Coordenagio entre a flexdo e
situagdes de que se encontra isolado, o qual realiza um deslocamento lateral antes de extensdo dos MS e MI;
10” . executar a manchete, direcionando a bola para o outro elemento da dupla. .
) aprendizagem - Antebraco orientado para o
da manchete alvo;
17:10 2 min de execugdo e ao sinal do professor troca de fungdes. - Bola contactada no terco médio
do antebrago em supinagio;
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3 .Side Out 0:2 Intencionalidade no Ataque:
De um lado do campo fica um aluno com bola, e do outro os dois elementos
restantes. O aluno com bola deve langa-la ou servir por baixo para o meio dos L o
- Realizagdo do 1° toque para
doi través d. icacdo, d defini 1°t .0
17410 3. ois que, através da comunicago, devem definir quem assume o 1° toque perto da rede;
Trabalhar a aluno que nao receber deve deslocar-se imediatamente para a rede, para
. o , . .
intencionalidade no realizar 0 2° toque que devera ser realizado para o jogador recebedor/atacante| Realizagio do 2° toque alto,
- A 0,
20° ataque em situagdo que efetuard o 3*toque. para perto da rede e para a frente
de side out, . . . ) do colega;
17:30 ) \Variante 1: Permitir servigo por baixo;
orientando a v, iante 2: Permitir rece¢do em manchete;
construcdo da - O recebedor atacante, apos o 1°
jogada (recegdo, Intencionalidade no Ataque toque devera avangar
o o .
distribuigdo ¢ 3. Apos o servigo ou langamento, o aluno que o realiza desloca-se para uma das progressivamente para perto da
toque). metades do campo, obrigando o aluno que executa o 3.° toque a direcionar a rede;
bola para o espago vazio.
Pontuagio: - Olhar para o campo adversario;
Se o ataque for conseguido com uma bola direta no solo vale 2 pontos. - Direciona a bola de forma
consciente para o alvo ou espaco
vazio;
4. Jogo 2x2 Jogo 2x2:
4. Os alunos juntam-se pelas equipas, pelos campos marcados. Realizam jogo | - Cumprir com as habilidades
17:30 : . és mi .
- Aplicar os formal de 2x2. Jogos de trés minutos motoras especificas (passe de
conteudos técnicos frente, manchete e servigo por
207 - e taticos abordados baixo).
na aula em jogo.
17: . . S
7:30 -Cumprir com a diferenciagdo de
papéis, respeitando as fungdes
especificas de servidor e recetor e
Dentro de cada equipa 4 alunos jogam 2x2, e os restantes exercem fungoes demonstrando intencionalidade no
dentro da equipa. No final de cada jogo, os que estavam a jogar passam a  |ataque, através do direcionamento
exercer fungdes. .
consciente da bola para o alvo ou
para espagos vazios. .
17:50 - Arrumar o material;
5’ - -
17:55 - Breve reflexdo/analise;




