[AProRTO

", FASULDWOC OC 2059 0RTO
':,.(/:’..-'-', C 3 NP SR AL LG ORI
it »

FomF

Plano de Aula N°8/11

Professora: Micaela Abreu

Turma: 12°08
Data: 06/03/2026 Hora: 08:00 -09:30 Duracgéo: 90 min Alunos: 23 Espaco: Pavilhdo
Unidade Didatica: Voleibol .
Material:

Tema: Técnica: Exercitacdo da manchete; Tatica: 2x2 -Exercitacao da Intencionalidade no ataque. 11 bolas de voleibol
Objetivos da aula:

. o . L 1 pack de cones (bolachas)
IMotor: O aluno realiza a manchete, em situacao de jogo 2x2, direcionando o 1.° toque para perto da rede e para

o colega. O aluno realiza o 2.° toque, em situacao de jogo 2x2, colocando a bola alta e proxima da rede;

0 aluno realiza o 3.° toque, em situacao de jogo 2x2, enviando a bola de forma intencional e estratégica para
zonas livres do campo adversario.

Cognitivo: O aluno identifica zonas livres no campo adversario, em situacao de jogo 2x2, selecionando a melhor
opcao de ataque.

Socioafetivo: Incentivar o fair play em situacao de jogo 2x2 desenvolvendo a cooperagao e a comunicacao com o
companheiro de equipa.

Objetivo Conteudos/Situacoes de Aprendizagem Critérios de Exito
Especifico
10 - Rececdo dos alunos, realizagdo da chamada e apresentacdo dos contetidos a
08:10 - realizar. -
_ 1.
.o 08:10
k%] Ativar o organismo| 1. Tabata
c
- - para a parte 20 seg esforco /10 de descanso
> fundamental da | Cada treinador demonstra os exercicios a sua propria equipa, participando
08:15
aula. igualmente na sua realizagdo.
2. Side Out 0:2 Manchete:
De um lado do campo fica um aluno com bola, e do outro os dois elementos ~
2. - MS sempre em extensao;
restantes. O aluno com bola deve langé-la ou servir por baixo para o meio ~ ~
- Coordenagéo entre a flexdo e
- Trabalhar a dos dois que, através da comunicagdo, devem definir quem assume o 1° extensio dos MS e MI:
08:15 | intencionalidade |toque. O aluno que ndo receber deve deslocar-se imediatamente para a rede, .
- Antebracgo orientado para o alvo;
no ataque em ; o . . .
o ‘ para realizar o 2° toque que devera ser realizado para o jogador - Bola contactada no terco médio do
15 - situagdo de side recebedor/atacante que efetuara o 3°toque. antebrago em supinagdo;
out, (recegao,
_ 08:30 distribuicio e  [Variante 1: Permitir servigo por baixo;
g \Variante 2: Permitir rececdo em manchete; Intencionalidade no Ataque:
c ataque) para a
o - - Olhar para o campo adversario;
g colocagdo
= estratégica da bola Intencionalidade no Ataque - Direciona a bola de forma
S . , . . nsciente para o al a
L em zonas definidas| Apos o servigo ou langamento, o aluno que o realiza desloca-se para ocupar conscienie para 0 alvo ou espaco
do campo um dos dois alvos (quadrados delimitados com sinalizadores). O aluno que vazio;
adversario. executa o 3.° toque deve entdo direcionar a bola para o alvo que ficou vazio,
procurando que esta caia dentro do espaco delimitado.
Pontuaciao:
Se o ataque for conseguido com uma bola direta no solo vale 2 pontos.
A equipa ganha 2 pontos sempre que o side out é bem-sucedido.
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3.

- Aplicar os

na aula em jogo.

conteudos técnicos

e taticos abordados

3. Jogo 2x2

Jornada 1: Jogos de 8 minutos

Realizam-se jogos 2x2 com quatro equipas, num sistema de rotagdo. Em
cada jogo participam todos os elementos de duas equipas, enquanto as
outras duas assumem fungdes especificas: uma equipa € responsavel pela
arbitragem e a outra pelo registo dos resultados. Os jogos tém a duragao de
8 minutos, garantindo que todas as equipas jogam duas vezes, arbitram uma
vez e registam uma vez, promovendo a participacdo ativa ¢ a

responsabilizagdo de todos os alunos ao longo da aula.

Vitéria - 5 pontos Empate - 3 pontos Derrota -1 ponto;

Jornada 1

Jogo 1

Side Out vs Trovoes

Voértex - Arbitra

Trancelotes - Regista

Jogo 2

Vortex vs Trancelotes

Side Out — Arbitra

Trovoes - Regista

Jogo 3

Side Out vs Vortex

Trancelotes — Arbitra

Trovoes - Regista

Jogo 4

Trovdes - Trancelotes

Vortex — Arbitra
Side Out - Regista

Jogo 2x2:

- Cumprir com as habilidades
imotoras especificas (passe de frente

manchete, e servigo por baixo).

- Cumprir com a diferenciagéo de

papéis, respeitando as fungdes
especificas de servidor e recetor e
demonstrando intencionalidade no
ataque, através do direcionamento
consciente da bola para o alvo ou

para espagos vazios.

Final

09:20

- Arrumar o material;
- Breve reflexdo/analise;




