SPORTY
& HEALTHY

\ 4

Objetivos das aulas:

Geral: aprender a jogar petanca, coordenagao “éculo-manual”.
Operacional (pormenorizado): A crianga:

» Aponta a bola para um local designado
o Coopera em grupo
Controla a forga e a diregao da bola langada
o Reforca a forga dos musculos das pernas
* Melhora a velocidade e a agilidade.

Métodos: imitagdo estrita, baseada em tarefas estritas, verbal (explicagdo, demonstragao), exercicios praticos.
Formas de trabalho: individual e em grupo.
Material didatico: "noodles", petanca ou bolas pequenas, lengos ou cachecdéis (caudas de dinossauros).

Duracado: 30 minutos

Estrutura da avula:

Saudacao - lembrete sobre as regras de seguranca e informacées sobre o tema da aula.

Aquecimento

1. "Dino-tag" - o professor (treinador) finge ser um dinossauro diplodocus, que tenta apanhar as criangas usando
0 seu longo pescogo (por exemplo, um "noodle" de piscina). As criangas ndo sé fogem, como também se podem
esconder, agachando-se. A crianga apanhada transforma-se temporariamente num dinossauro e o professor
grita: "Um, dois, trés! Agora és um dinossauro! A crianga faz trés exercicios de "jumping jack" (saltos com
palmas simulténeas acima da cabega). Depois volta ao jogo e foge novamente dinossauro grande.

2. "Dinosaur Walk" - as criangas (dinossauros) vdo dar um passeio pela floresta jurassica e densa. Tém de
ultrapassar varios obstdculos em série no seu caminho:

a. - passar sobre ramos deitados - joelhos para cima;

b. - num tronco caido sobre um riacho - manter o equilibrio enquanto se atravessa
uma linha designada (por exemplo, um cordel colocado, uma linha desenhada ou
colada);

c. - Saltar sobre pogas de dgua - saltar de um sitio para outro (por exemplo, de um
circulo marcado no chao para o circulo seguinte);

d. - Arrancar folhas - andar na ponta dos pés com os bragos levantados para o alto
(alcangar o mais alto possivel);
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Parte Principal - exercicios principais (cerca de 15 minutos)

3. "Ovo de dinossauro" - arrumar 0s ovos no ninho de dinossauro - langamos as bolas / petancas de uma distancia em
direg@o a um local designado (ninho).

Notal!

Deve ser jogado especialmente ao ar livre (de preferéncia numa caixa de areia), este é um jogo perfeito para mostrar o "jogo
da petanca".

4. "corridas de dinossauros" - dividimos as criangas em equipas (de 3 a 6 pessoas) e colocamo-las "num comboio", ou
seja, numa fila. Cada crianga (exceto a primeira) segura a crianga seguinte a sua frente pelas ancas ou pelos bragos. A
primeira crianga é a "cabeca" do dinossauro e a Ultima é a cauda.

- as equipas correm a uma distancia escolhida, numa pista de obstaculos, etc;

5. "cauda de dinossauro" - faz-se uma cauda com um lengo, um cordel, um cachecol, etc., enfiado (de modo a poder ser
facil e seguramente retirado/puxado) nos bolsos atras dos calgdes ou no colarinho da camisa. Depois, os dinossauros
pequenos fogem e o grande tenta agarrar a cauda por um momento. O ultimo dinossauro, que ficou com a cauda, é
recompensado tornando-se um dinossauro "grande" e, na ronda seguinte, é ele que "persegue".

Parte Final - Retorno a calma e alongamentos - (cerca de 5 minutos)

6. "Os dinossauros regressam a caverna' - criangas em pares. A vez, uma passa lentamente e o mais corretamente
possivel por entre as pernas (entrada da caverna) da outra crianga do par.

Nota!

A entrada da gruta também pode ser um "hula hoop" segurado por uma crianga (em alturas diferentes);

7. "pares de dinossauros" - de maos dadas, as criangas caminham ao longo de uma linha designada ou saltam
simultaneamente numa sé perna;

8. "Os dinossauros estao a preparar-se para dormir" - os dinossauros (criangas) limpam todas as "partes" do seu corpo de
dinossauro da areia antes de dormir. Comegamos a esticar-nos a partir das curvas e a verificar se ndo ha areia entre os
dedos, e terminamos as voltas a procura da nossa cauda.
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