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FACULDADE DE DESPORTO.
UNIVERSIDADE DO PORTO

Nucleo de Estagio da Escola EB 2/3 Nicolau Nasoni

Professora Cooperante:
Dr.2 Julia Gomes

Orientadora FADEUP:
Dra. Mariana Cunha

Professor Estagiario:
Fernando Santos

Fungdo Didactica/Contetidos:
Exercitacdo e consolidagdo dos
seguintes contetidos: passe — passe

picado

e

passe

de peito;

recepgdo/enquadramento com o
cesto; passe e corte; desmarcagdo;
drible de progressdo; langamento

em apoio;

marcagao

individual;

jogo 3x3; drible de protecgdo.

Data: 7/10/2011 Hora: 08:30-09:50

Ano: 10°CFR

Duragdo: 90°

N2 de alunos previstos: 23

Espago: Pavilhdo Gimnodesportivo

Unidade Tematica de Basquetebol

Aula n2 7/8 de 10

Habilidades Motoras:

Consolidagdo dos seguintes elementos técnicos fundamentais: passe (de peito e

picado), langamento em apoio, drible de progressao e drible de protecgao.

Consolidagdo das seguintes habilidades tacticas fundamentais: passe e corte, recepgdo
e enquadramento com o cesto e desmarcagdo. Aproveitar e criar situagdes de

finalizagdo, manter a posse de bola e organizar/reorganizar o ataque.

Exercitacdo da forma basica de jogo: 3x3.
Fisiologia do Treino e Condigdo Fisica:

Desenvolver as capacidades coordenativas: capacidade de reacgdo, diferenciagdo

cinestésica e orientagdo espacial sob formas jogadas.

Desenvolver as capacidades condicionais: forga, flexibilidade, resisténcia e velocidade.

Cultura Desportiva:

Relembrar as principais regras do jogo: passos flagrantes; dribles; contacto fisico.
Relembrar os pressupostos técnicos fundamentais para a execugdo correcta do passe
(picado e de peito), do langamento em apoio e da recepgdo, assim como, a importancia
do passe e do corte na criagdo de situagdes de finalizagdo e da desmarcagdo. Relembrar

em que situagdes o uso do drible se torna uma boa decisdo.

Conceitos Psicossociais:

Relembrar a importancia do fair-play, do respeito pelo outro e do espirito de grupo para

se jogar um bom jogo.

Material: 4 Bolas de Basquetebol,
coletes coloridos.

o percurso definido.
- Activagdo geral

A terceira variante incluird uma estafeta em
que os alunos terdo que langar ao cesto.
Cada vitéria em cada ronda valera 1 ponto,
que sera atribuido a equipa vencedora.
Cada ronda terd inicio ap6s o apito do
professor.
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Parte Fundamental

2x8’

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

colega; rodar no
sentido dos
ponteiros do
reldgio.

- Cumoprir as
seguintes regras (no
exercicio: jogo 3x3):
respeitar os limites
do campo (linha
final e linha lateral);
repor a bola em
jogo correctamente;
ndo violar a regra
dos passos
flagrantes; nenhum
contacto fisico sera
aceite; apds ganho
de ressalto levar a

bola para uma
posigdo alta.
- Aplicar o

aprendido até entdo

“3x2 + Jogo do quadrado”
Campo n21

Promove-se uma situagdo de 3x2 no campo
n2l e o jogo do quadrado no campo n22. No
campo n2l o professor forma trés colunas
em frente e uma debaixo do cesto
(posteriormente formam-se debaixo do
cesto 2 colunas, promovendo-se uma
situagdo 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  posigdo 1  (regra
fundamental para o bom desenrolar do
exercicio). Os discentes trocam de coluna no
sentido dos ponteiros do relégio.

Campo n22

No campo n22 delimitam-se, com o auxilio
de sinalizadores, 3 quadrados. De seguida,
trés elementos de cada grupo posicionam-
se, um em cada vértice do quadrado
(ficando 1 vértice desocupado). O outro
elemento do grupo posiciona-se no interior
do quadrado. O exercicio inicia-se com a
bola na posse de um dos alunos que se
encontra nos vértices do quadrado. O
objectivo destes é, deslocando-se pelo
espaco destinado ao exercicio, realizar o
maior nimero de passes, sem que o aluno
que estd no interior do quadrado consiga
interceptar a bola. Este tem como objectivo,
deslocando-se pelo espaco, interceptar o
passe, bastando para isso que toque na bola
de basquetebol. Quando tal acontecer, o
discente que estd interior do quadrado
troca de posigdo com o educando que
executou o passe, que foi por sua vez
interceptado.

Cada quadrado sera numerado de 1 a 3.
Quando o professor disser o nimero do
respectivo quadrado, os alunos que estdo
neste, deverdo atacar o cesto e o elemento
que se encontrava no meio do quadrado em
causa, devera procurar defender. Apds
finalizarem retornam a disposigdo inicial.

A turma é dividida em dois
grupos: um composto por
11 elementos e outro por
12. Uma das metades do
Campo de Andebol ¢é
dividida em 2 campos
(campo n2l/campo n92).
Um grupo fica no campo
n2 1 e o outro no campo
ne2.

- “Recebe a duas
maos”

- “Corta”

- “Dd linha de
passe”

- “Vai para o
cesto”

- “Cada um com o

”

seu
- “Langa”

- “Levanta a
cabega”

- “Organiza”
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- Cumoprir as
seguintes regras (no
exercicio: jogo 3x3):

“3%3”

Promove-se no campo n2l1 e no campo n22

A turma é dividida em dois
grupos: um composto por

- “Recebe a duas

sobre a aula destinada a Avaliagdo Sumativa
(teste tedrico/avaliagdo pratica).
Posteriormente a aula é dada por
terminada, apds os alunos arrumarem o
material.
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O professor comunica e
interage com os discentes.
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Anexos

Ficha de Exercicios

Treino da Capacidade Motora: Forga

- Deitando-se no solo, decubito dorsal, com os joelhos fletidos

- Colocando as maos, com os dedos a tocarem as orelhas e os cotovelos
para fora

- O tronco é fletido a frente

- Posteriormente o aluno retorna a posicdo inicial e assim sucessivamente

- Posigdo Inicial: Corpo em extensao &

- Seguido de flexdo dos membros inferiores e extensdo dos membros superiores, olhar r Q

dirigido em frente %

- Posteriormente o aluno retorna a posicdo inicial e assim sucessivamente

- Posigdo Inicial: Corpo em extensao

- Flexdao dos membros inferiores, apoio das mdos no solo, passagem para a

“posicdo de prancha” (membros inferiores e superiores em extensao)

- Seguida de flexao dos membros inferiores e retorno a posigdo inicial, e assim sucessivamente

Treino da Capacidade Motora: Flexibilidade

Alongamento dos musculos da regido anterior da coxa
- Para alongar os musculos do lado direito, dobre o joelho da perna direita, agarre o tornozelo direito
com a mao direita e puxe o pé. A perna esquerda pode estar semifletida para prote¢do da zona lombar.
- O tronco ndo devera estar inclinado.

- O exercicio pode ser realizado com ajuda de um colega, de uma parede ou sem apoio.

FADEUP Mestrado em Ensino Fernando Santos
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- Levanta-se o brago esquerdo e encosta-se a palma das maos nas costas
- Com o brago direito, segura-se na zona do cotovelo.
- Esta posicdo é mantida por 30 segundos.

- Posteriormente repete-se o mesmo procedimento com o brago direito.

- O aluno senta-se com a postura ereta, tronco reto e pernas cruzadas.
- Posteriormente estende os bracos para o lado e para fora
- De seguida cruze o brago direito sobre o peito e pressione a parte da frente do braco direito contra o
peito, permanecendo nessa posi¢do durante 30 segundos.

- Repita 0 mesmo procedimento mas com o brago contrario

FADEUP Mestrado em Ensino Fernando Santos



