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Funcéo Didatica: Diagnostico

Objetivos Gerais

Habilidade Motora: Diagnosticar o desempenho dos alunos na pratica de dominios mais formais da técnica de badminton. Treino

de forca abdominal e dos MS.

Conceitos Psico-Sociais: Participar ativamente em todas as situag6es, cooperando e respeitando os colegas e fomentando a

solidariedade entre os companheiros.

Cultura Desportiva: Reconhecer e aplicar o conhecimento da técnica, o regulamento basico da modalidade, bem como a sua

11°GPI

PLANO DE AULA BADMINTON

Local: PAV 3
Ne° alunos: 19
Material: Colchdes, raquetes e volantes

terminologia.
PARTE INICIAL
Objetivo = Situacdes de -
Especifico Duracdo Aprendizagem/Organizagéo Esquema Aspetos Criticos

Equipar. Entrada
no Local e
controlo de
presencas,

enquadramento

dos alunos em
relagdo ao que se
abordara,

nomeadamente, a

modalidade e os

aspetos
essenciais a ter
em conta.

Tempo da Tarefa 10’
Frequéncia 1x

Pausa entre séries Na
Tempo total 10’
Tempo de transigao --

Tempo Acumulado 10’

Os alunos devem colocar-se
em forma de “U” de frente para
o professor.

Ativacao geral da
componente
muscular e
metabdlica.

Tempo da Tarefa 10’
Frequéncia 1x

Pausa entre séries Na
Tempo total 10’
Tempo de transicao --

Tempo Acumulado 20’

Atras da linha lateral iniciar
correndo de um lado ao outro
do campo e, aquando sinal do
professor, rodar os MS a frente

e atras, skipping, saltos de

“kanguru”, etc.

Aguecimento
especifico dos
membros
superiores e
inferiores.
Lubrificagdo das
articulacdes.

Tempo da Tarefa 3’
Frequéncia 1x

Pausa entre séries Na
Tempo total 3’
Tempo de transigao --

Tempo Acumulado 23’

Juntar ao centro e, em meia-
lua, realizar o aguecimento do
pescoco, anca, pulsos, joelhos

e tornozelos.

PARTE FUNDAMENTAL

Desenvolver a
for¢ca muscular
dos MS e
abdominal.

Tempo da Tarefa 20’
Frequéncia 3x15

Pausa entre séries
30’

Tempo total 25’
Tempo de transigédo
5

Tempo Acumulado
48

(A)

Flexbes: na posicao de
prancha, o aluno realiza a
flexdo dos membros
superiores.

(8)

Abdominais: na posi¢éo de
decubito dorsal, com os
membros inferiores fletidos, o
aluno realiza a flexdo do
tronco.

(A)

—
-3’

B)

Erros Comuns:

(A)
- Olhar em frente;
- Deixar as costas
cair;
- Cotovelos para fora;

(B)
- Puxar o pescogo;
- Deixar espaco entre
a lombar e o colchéo;




Diagnosticar em
que niveis se
encontram o0s

alunos,

relativamente a

técnica e tatica.

Tempo da Tarefa 30’
Frequéncia 1x

Pausa entre séries
Na

Tempo total 31’

Tempo de transicédo
1

Tempo Acumulado
78

Dois a dois, colocados frente a

frente, atiram o volante um
para o outro, tendo que
realizar os seguintes
elementos técnicos:

(A)

Clear

(B)
Lob

©

Servico curto

)

Servigo longo

©)

Erros Comuns:

(A)

- N&o existir rotacéo
dos ombros e pernas.
Inexisténcia do armar

o braco batedor;
- Batimento atras da
cabega;
- Braco batedor
flexionado.

(B)
- Colocacédo do pé da
mao livre a frente;

- Batimento acima da
cintura;
-Brago batedor
fletido.

©
- Batimento com a
raguete acima da
cintura;
- MS em flexao;
- Trajetéria alta;
-Colocacgéo incorreta
dos pés;

NC)
- Batimento com a
raguete acima da

cintura;
- MS em flexao;

- Paragem do brago
batedor apés o
batimento;

- Colocacao incorreta
dos pés.

PARTE FINAL

Alongamentos
dos grandes
grupos
musculares
envolvidos e
retorno a calma.
Consideracdes
finais.

Tempo da Tarefa 12’
Frequéncia 1x

Pausa entre séries Na
Tempo total 12’

Tempo de transigao --
Tempo Acumulado 90’

Os alunos os posicionam-se

em forma de “U”, permitindo o

contacto visual por parte da
professora e realizam os
exercicios de flexibilidade
propostos pela mesma.
Arrumo do material e banho.

Observagdes:




