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Fungdo Didatica/Conteudos:
Exercitagdao dos seguintes
contetdos: passe — passe picado e
passe de peito;
recegcdo/enquadramento com o
cesto; passe e corte; desmarcagado;
drible de progressdo; langamento
em apoio; marcagdo individual;
jogo 3x3. Introdugdo e exercitagdo
do seguinte conteudo: drible de
protegdo.

N2 de alunos previstos:

Data: 30/09/2011 Hora: 08:30-09:50 Ano: 10°CFR Duragdo: 90° 23
g a Unidade Tematica de Basquetebol
Espaco: Pavilhdo Gimnodesportivo Aula ne 5/6 de 10
Habilidades Motoras:
Exercitagdo dos seguintes elementos técnicos fundamentais: passe (de peito e picado), langamento em
apoio, drible de progressdo e drible de protegdo.
Exercitagdo das seguintes habilidades taticas fundamentais: passe e corte, rece¢do e enquadramento
com o cesto e desmarcagdo. Aproveitar e criar situagdes de finalizagdo (2x1), manter a posse de bola e
organizar/reorganizar o ataque.
Exercitagdo da forma basica de jogo: 3x3.
Material: 24

Fisiologia do Treino e Condigdo Fisica:

Desenvolver as capacidades condicionais: velocidade e resisténcia sob formas jogadas e em jogos

reduzidos.

Desenvolver as capacidades coordenativas: capacidade de reagdo, diferenciagdo cinestésica e

orientagdo espacial sob formas jogadas.

Desenvolver as capacidades condicionais: forga e flexibilidade.

Cultura Desportiva:

Reforgar as principais regras do jogo: passos flagrantes; dribles; contacto fisico.

Relembrar os pressupostos técnicos fundamentais para a execugdo correta do passe (picado e de
peito), do langamento em apoio e da recegdo, assim como, a importancia do passe e do corte na

criagdo de situagdes de finalizagdo.

Referir a utilidade do drible de prote¢do na reorganizagdo do ataque.

Conceitos Psicossociais:

Enfatizar a importancia do fair-play, respeito pelo outro e do espirito de grupo.
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- Cumoprir as
seguintes regras:
ndo por em causa a
integridade  fisica
dos colegas; nédo
correr para fora do
espaco destinado ao
exercicio.

- Correr, seguindo
as instrugdes do

“Corrida Continua”

Os alunos, ao sinal do professor, correm
pelo espago destinado ao exercicio (metade
do campo de Andebol) percorrendo as
linhas que delimitam a metade do campo de
Andebol. O exercicio inicia-se numa das
extremidades deste. Ao apito, os alunos
deverdo correr na diagonal. Posteriormente,
quando o professor apitar duas vezes, os

Os alunos encontram-se
dispostos, no inicio do
exercicio, numa das
extremidades de uma das
metades do campo de
Andebol.

- Ndo parar

- Correr rapido

de protegdo e
referir a sua
importancia na
reorganizagdo  do
ataque (3x2)

sentido dos ponteiros do relégio.
Posteriormente serd proposta uma situagdo
de 3x2 com a mesma dindmica.

- Reorganizar o

ataque
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FADEUP Mestrado em Ensino

Fernando Santos




[MProRTO

(

FACULDADE DE DESPORTO.
UNIVERSIDADE DO PORTO

Nucleo de Estagio da Escola EB 2/3 Nicolau Nasoni

- Cumoprir as
seguintes regras (no
exercicio: jogo 3x3):
respeitar os limites
do campo (linha
final e linha lateral);
repor a bola em

“3%3”

Promove-se no campo n2l1 e no campo n22
uma situagdo de 3x3 (com uma tabela).

O professor forma trés colunas em frente e
trés debaixo do cesto. Em frente ao cesto
estardo os atacantes e debaixo do mesmo

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

- Recebe a duas

cumprimento desta tarefa a aula é dada por
terminada.

a A maos
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situagdes de | posse de bola na sequéncia deste, devera - Levantar a
finalizagdo levar a bola para uma posigdo alta cabega
(reorganizando o ataque). Os alunos - Reorganizar o
- Introduzir o drible | deverdo cumprir as regras estipuladas para ataque
de protecdo e | este exercicio.
referir a sua
importancia na
reorganizagdo  do
ataque
- Mobilizagdo “Capacidades Condicionais”
- Qs alunos encontram-se
Os alunos alongam, seguindo as indicagdes dispostos em frente ao
- Desenvolver a | do professor (exercicios incluidos na ficha professor, afastados uns
capacidade motora: | de exercicios em anexo). Este realizara cada dos outros, numa das
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O professor comunica e
interage com os discentes.

FADEUP Mestrado em Ensino

Fernando Santos




[MPORTO

FACULDADE DE DESPORTO.
UNIVERSIDADE DO PORTO

Nucleo de Estagio da Escola EB 2/3 Nicolau Nasoni
Anexos

Ficha de Exercicios

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

- Colocando as médos, com os dedos a tocarem as orelhas e os cotovelos para fora
- O tronco é fletido a frente

- Posteriormente o aluno retorna a posicao inicial e assim sucessivamente

-Posic¢éo Inicial: Corpo em extenséo

- Seguido de flexdo dos membros inferiores e extensdo dos membros superiores, olhar dirigido em frente

- Posteriormente o aluno retorna a posicao inicial e assim sucessivamente

noele
i 5 = o
W e X 'S

- Posicdo Inicial: Corpo em extensdo

’

- Flexdo dos membros inferiores, apoio das maos no solo, passagem para a “posi¢ao de prancha
(membros inferiores e superiores em extensao)

- Seguida de flexdo dos membros inferiores e retorno a posicéo inicial, e assim sucessivamente

FADEUP Mestrado em Ensino Fernando Santos



