
Objetivos das aulas:
Geral: aprender a jogar petanca, coordenação “óculo-manual”.


Operacional (pormenorizado): A criança�

� Aponta a bola para um local designad�
� Coopera em grup�
� Controla a força e a direção da bola lançad�
� Reforça a força dos músculos das perna�
� Melhora a velocidade e a agilidade.


Métodos: imitação estrita, baseada em tarefas estritas, verbal (explicação, demonstração), exercícios práticos.


Formas de trabalho: individual e em grupo.


Material didático: "noodles", petanca ou bolas pequenas, lenços ou cachecóis (caudas de dinossauros).


Duração: 30 minutos

Estrutura da aula:
Saudação - lembrete sobre as regras de segurança e informações sobre o tema da aula.

Aqueciment�

�� "Dino-tag" - o professor (treinador) finge ser um dinossauro diplodocus, que tenta apanhar as crianças usando 
o seu longo pescoço (por exemplo, um "noodle" de piscina). As crianças não só fogem, como também se podem 
esconder, agachando-se. A criança apanhada transforma-se temporariamente num dinossauro e o professor 
grita: "Um, dois, três! Agora és um dinossauro! A criança faz três exercícios de "jumping jack" (saltos com 
palmas simultâneas acima da cabeça). Depois volta ao jogo e foge novamente dinossauro grande�

�� "Dinosaur Walk" - as crianças (dinossauros) vão dar um passeio pela floresta jurássica e densa. Têm de 
ultrapassar vários obstáculos em série no seu caminho:


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


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


c. - Saltar sobre poças de água - saltar de um sítio para outro (por exemplo, de um 
círculo marcado no chão para o círculo seguinte);


d. - Arrancar folhas - andar na ponta dos pés com os braços levantados para o alto 
(alcançar o mais alto possível);
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Dinossauros

Tópico: Coordenação 

“óculo-manual".



Parte Principal - exercícios principais (cerca de 15 minutos�

Parte Final – Retorno à calma e alongamentos - (cerca de 5 minutos�

�� "Ovo de dinossauro" - arrumar os ovos no ninho de dinossauro - lançamos as bolas / petancas de uma distância em 
direção a um local designado (ninho).



Nota!


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

�� "corridas de dinossauros" - dividimos as crianças em equipas (de 3 a 6 pessoas) e colocamo-las "num comboio", ou 
seja, numa fila. Cada criança (exceto a primeira) segura a criança seguinte à sua frente pelas ancas ou pelos braços. A 
primeira criança é a "cabeça" do dinossauro e a última é a cauda.


- as equipas correm a uma distância escolhida, numa pista de obstáculos, etc�

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



�� "Os dinossauros regressam à caverna" - crianças em pares. À vez, uma passa lentamente e o mais corretamente 
possível por entre as pernas (entrada da caverna) da outra criança do par.



Nota!


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

�� "pares de dinossauros" - de mãos dadas, as crianças caminham ao longo de uma linha designada ou saltam 
simultaneamente numa só perna�

�� "Os dinossauros estão a preparar-se para dormir" - os dinossauros (crianças) limpam todas as "partes" do seu corpo de 
dinossauro da areia antes de dormir. Começamos a esticar-nos a partir das curvas e a verificar se não há areia entre os 
dedos, e terminamos às voltas à procura da nossa cauda.

Materiais fornecidos como parte do Programa Anual de Apoio e Formação para Professores, da autoria de Kids&Sport 
(Tennis&Management Sp. z o.o.). Todos os direitos reservados.


