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Dr.2 Julia Gomes
Orientad.ora LADECE Habilidades Motoras:
Dra. Mariana Cunha Exercitagdo dos seguintes elementos técnicos fundamentais: passe (de peito e picado), langamento em
. apoio, drible de progressdo e protecgao.
Professor Estagiario: Exercitagdo das seguintes habilidades tacticas fundamentais: passe e corte, recepgdo e enquadramento
Fernando Santos com o cesto e desmarcagdo. Aproveitar situagées de finalizagdo (3x1-3x2), manter a posse de bola e
L i reorganizar/organizar o ataque.
Funcdo Diddctica/Contetdos: Exercitacdo da forma basica de jogo: 3x3.
Exercitacdo e avaliacdo formativa Fisiologia do Treino e Condigao Fisica: Material: 24
dos Seglj'imes contetdos: Pass€ = | pesenvolver as capacidades condicionais: velocidade e resisténcia em jogos reduzidos. sinalizadores, 12 bolas
Basse ~p|cado e passe de peito; | posenyolver as capacidades coordenativas: capacidade de reacgdo, diferenciagdo cinestésica e de basquetebol, coletes.
recepgdo/enquadramento  com " @ orientagdo espacial sob formas jogadas.
cesto; passe e corte; desmarcagdo; Desenvolver as capacidades condicionais: forga e flexibilidade.
drible de progressdo; langamento Cultura Desportiva:
em apoio; marcacdo individual; Reforgar as principais regras do jogo: passos flagrantes; dribles; contacto fisico, posse de bola
jogo 3x3. Introdugdo e exercitagdo protegida.
do segfinte conteddo: drible de Reforgar os pressupostos técnicos fundamentais para a execugdo correcta do passe (picado e de peito),
[PrEEsEE: langamento em apoio e drible de progressdo e protecgdo. Reforgar a importancia do passe e do corte,
na criagdo de situagdes de finalizagdo e do drible de protecgdo para a reorganizagdo do ataque.
Conceitos Psicossociais:
Reforgar a importancia do fair-play, do respeito pelo outro, do espirito de grupo, do envolvimento e da
capacidade de superagao.
g T e - e Cp_mponentes
5 ® Igs%:g?fic?s Descri¢&do do Exercicio l\(/l)e?oatjolg(g;ia::c; C”";?]sér?t%?;pon Esquema
- Efectuar a “Conversa com os alunos”
chamada. O professor conversa com os discentes Os alunos er\contram—se
- Verificar se os | acerca dos objectivos desta aula. sent.ad’os, dispostos em
alunos estdo | Posteriormente efectua a chamada e SRITELELE S S 55 | b
devidamente relembra que desta vez serdo o numero 7 e professor, numa das ’
equipados. 8 que ficardo encarregues por arrumar o metades do campo de ,'l
- Fazer alusdo os | material. Verifica-se também se os alunos e bl - :
’ objectivos e cariz | alunastrazem equipamento apropriado. - Atenciio. S |
7 desta aula  Silancio .
Alunos \“ %
O professor comunica e
interage com os discentes.
“Corrida Continua”
) Cumprir 5 O.s alunos enc'or.\t.ram—se
seguintes regras: | Os alunos, ao sinal do professor, correm dlsp0§tps, no inicio do
ndo por em causa a | pelo espago destinado ao exercicio (metade exercm.o, numa das
integridade  fisica | do campo de Andebol) percorrendo as extremidades de uma das
dos colegas; ndo | linhas que delimitam a metade do campo de metades do campo de - Ndo Parar
correr para fora do | Andebol. O exercicio inicia-se numa das Andebol. - Correr mais
= espago destinado ao | extremidades deste. Ao apito, os alunos rdpido
:E’ 15° exercicio. deverdo correr na diagonal. Posteriormente, - Reagir rapido ao
o - Correr, seguindo | quando o professor apitar duas vezes, os apito
E as instrugBes do | discentes deverdo correr o mais rapido O professor posiciona-se ao
e docente. possivel. Quando o docente levantar a mdo longo da linha lateral. Este
- Mobilizagdo | direita estando esta aberta, os educandos observa, corrige e emite
articular deverdo correr como o faziam inicialmente. feedbacks pedagdgicos sempre
- Activagio geral que tal seja necessario.
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Parte Fundamental

20°

- Manter a posse de
bola

- Aproveitar e criar
situagdes de
finalizacdo

- Introduzir o drible
de protecgio e
referir a sua
importancia na
reorganizagdo  do
ataque (3x2/3x1)

- Organizar e
reorganizar o
ataque

- Cumprir as
seguintes regras (no
exercicio: 3x1-3x2):
respeitar a regra do
contacto fisico; ndo
retirar a bola das
mdos do colega;
apos terminado um
“jogo” dar a bola ao

colega; rodar no
sentido dos
ponteiros do
relégio.

- Exercitar o passe
(de peito e picado)
num exercicio de
caracter analitico.

“Habilidades Elementares — 3x1/3x2”
Campo n21

Neste campo ficardo todas as raparigas, o
Fabio e o Rui.

O professor dd uma bola a cada seis alunos.
Os discentes deslocando-se pelo espaco,
vdo passando a bola entre si. Quando
executam um passe, os educandos terdo
que dizer o nome do aluno a quem irdo
passar a bola e ocupar o seu lugar apds o
passe ter sido efectuado.

Posteriormente, promove-se uma situagao
de 3x1. O professor forma trés colunas em
frente e uma debaixo do cesto. Em frente ao
cesto estardo os atacantes e debaixo do
mesmo os defesas. Os elementos da coluna
posicionada na posigdo 1 comegardo o
exercicio com bola. Cada “jogo” terminara,
quando o educando que defende
interceptar a bola e a passar a um dos
elementos, de uma das colunas
posicionadas em zona frontal ao cesto.
Quando tal acontecer outro grupo de 4
discentes inicia o exercicio. O Ultimo aluno a
tocar na bola, apds o final de um “jogo”,
deverd da-la a um elemento da coluna
posicionada na  posicdo 1  (regra
fundamental para o bom desenrolar do
exercicio). Os discentes trocam de coluna no
sentido dos ponteiros do relégio.

Campo n22

Neste campo ficardo os restantes alunos.
Promove-se uma situagdo de 3x1 no campo
n22. O professor forma trés colunas em
frente e uma debaixo do cesto
(posteriormente formam-se debaixo do
cesto 2 colunas, promovendo-se uma
situacdo de 3x2). Em frente ao cesto estardo
os atacantes e debaixo do mesmo os
defesas. Os elementos da coluna
posicionada na posigdo 1 comegardo o
exercicio com bola. Cada “jogo” terminara,
quando o educando que defende
interceptar a bola e a passar a um dos
elementos, de uma das colunas
posicionadas em zona frontal ao cesto.
Quando tal acontecer outro grupo de 4
discentes inicia o exercicio. O ultimo aluno a
tocar na bola, apds o final de um “jogo”,
deverd da-la a um elemento da coluna
posicionada na  posicdo 1  (regra
fundamental para o bom desenrolar do
exercicio). Os discentes trocam de coluna no
sentido dos ponteiros do relégio.
Posteriormente serd proposta uma situagdo
de 3x2 com a mesma dindamica.

A turma é dividida em 2
grupos: um composto por
12 alunos (treino técnico:
passe/recepgdo/visdo
periférica/comunicagdo)
que ficardo no campo n2l
(dispostos aleatoriamente
pelo espaco) e outro por 9
educandos com menos
dificuldades, que treinardo
o uso das habilidades
técnicas em  contexto
tactico - tomada de
decisdo) que ficardo no
campo n22.
Posteriormente divide-se a
turma em 1 grupo
composto por 11 alunos e
outro por 10 (sem
diferenciagdo por niveis).

- Receber e passar
a duas maos

- Olhar para o
colega

- Levantar a
cabeca

- Falar com os
colegas

- Cortar apds
passe

- Dar linha de
passe

- Marcar
individualmente

- Finalizar

- Reorganizar o
ataque.

O professor posiciona-se ao
longo da linha lateral. Este
observa, corrige e emite
feedbacks pedagdgicos sempre
que tal seja necessario.
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- Cumoprir as
seguintes regras (no
exercicio: jogo 3x3):

“3x3”

Promove-se no campo n2l1 e no campo n22

A turma é dividida em dois
grupos: um composto por
11 elementos e outro por

o respeitar os limites | uma situacdo de 3x3 (com uma tabela).
E do campo (linha | O professor forma trés colunas em frente e 12. Uma das metades dc,’
final e linha lateral); | trés debaixo do cesto. Em frente ao cesto C?’_“F’° de’ Andehol e - Cortar apds
repor a bola em | estardo os atacantes e debaixo do mesmo dividida em 2 campos passe
jogo correctamente; | os defesas. Os elementos da coluna (campo n‘-’l/campo ne2).
ndo violar a regra | posicionada na posicdo 1 comegardo o Um grupo fica no campo
dos passos | exercicio com bola. Cada “jogo” terminara, s L g sl 1 e - Dar linha de
flagrantes; nenhum | quando o educando que defende n22. passe
contacto fisico sera | interceptar a bola e a passar a um dos
aceite; ap6s ganho | elementos, de uma das colunas - Progredir para o O professor posiciona-se ao
de ressalto levar a | posicionadas em zona frontal ao cesto. cesto longo dallinha lateral. Este
10° bola para uma | Quando tal acontecer outro grupo de 6 observa, corrl,ge.eemlte
posicdo alta. discentes inicia o elxercici.o. 0 dltimo alluno a - Marcar feedbacl;s Ipec_iagoglcos’sgmpre
tocar na bola, apés o final de um “jogo”, individualmente GRE el Sl ML,
- Organizar e | deverd da-la a um elemento da coluna
reorganizar o | posicionada na posigdo 1 (regra - Finalizagdo
ataque fundamental para o bom desenrolar do
exercicio). Os discentes trocam de coluna no
- Aproveitar e criar | sentido dos ponteiros do relégio. - Olhar para o
situagoes de | Apds ressalto, a equipa que conquistou a colega
finalizagdo posse de bola na sequéncia deste, devera
levar a bola para uma posigdo alta
_ - Introduzir o drible | (reorganizando o ataque). Os alunos
g de protecgdo e | deverdo cumprir as regras estipuladas para
g referir a sua | este exercicio.
K importancia na
E reorganizagdo  do
ataque.
- Mobilizagdo “Capacidades Condicionais”
e Os alunos encontram-se
Os alunos realizam alguns exercicios dispostos em frente ao
= - Desenvolver a | prescritos pelo docente para desenvolver a professor, - afastados uns - Executar os
S capacidade motora: | capacidade motora: forga (exercicios dos outros, numa das movimentos
E forga. incluidos na ficha de exercicios em anexo). metades do campo de
-§ 12 Posteriormente estes alongam, seguindo as Andebol e (:'e EESIES (P2 € S Mar)ter a
t - Desenvolver a | indicagbes do professor (exercicios incluidos BUIITE MEEEE: posi¢do —
t capacidade motora: | na ficha de exercicios em anexo). ?rz::cfee;:(:; z:jrl:?]';z'ségee
a ibili - Recuperar .
flexibilidade. P observa, corrige e emite
feedbacks pedagdgicos sempre
que tal seja necessario.
“Retorno a calma”
- Esclarecer duvidas Os alunos encontram-se T
levantadas pelos | O professor conversa com os alunos e sent.ad’os, dispostos  em
_ discentes. alunas acerca da forma como a aula semi-circulo em frente ao - Colocar :
g - Reflectir sobre a | decorreu. De seguida, esclarece eventuais professor, ~numa  das questdes G 0
I 5 forma como a aula | duvidas. Posteriormente os discentes RREEE B e G
E decorreu. entregam os coletes ao docente e os alunos Andebol. - Arrumar o W
e n?7 e 8 arrumam o material. Apés o material s

cumprimento desta tarefa a aula é dada por
terminada.

O professor comunica e
interage com os discentes.
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Anexos

Ficha de Exercicios para esta aula

Treino de Forca

My & &
i K
< )] 8 A
( i 4
Wl M| X e
Flexibilidade

Trem Superior

Trem Inferior
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